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జాక్‌ కం 
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ఇప్పటి లోకము. -గాంధీమహాత్ముని పవిత్రనామమును సహాయనిరా 
కరణోద్యమ 'సంబంధమున సుప్రసీద్దముగ నెజీగియన్నది. అఆరోగ్యమ్యు 
రోగచికిత్స, మొదలగు వివయములలా గూడ నీమహాత్ను(డు (ఫమాణిక 
(గంధక ర్రయని తెలిపిన పౌరకు లసేకు అద్భుతరసవాహినీనిమన్న అగుదురు, 
ఆయన గుజరాతీ భాషలో స్వయముగ నొక యాగోగ్య ప్రథమబోధిని 
యను దీరి యూల్మగంథమును (వాసీయుండెనని మనలో ననెకు 'లెజుయగర్యు 
స్వష్నగ తాఫ్స్‌పాయుండని గాని, అచర ణానర్త విషయములను నన్నా 
యం దాకాశమును జూచుచు (గహిందువాడనియ్యుు నా మహామహుని 
గూర్చి యోచించునారు మొదటినుండి తుడివరకు కేవలాచరణార్ష్హము 
అగు పరిశోధనలతో నిండియున్న యీ చిన్నిళా త్రమును జదువునపుడు నిశ్చ 


యముగ నా మహనీయునిగూర్చి దురఖ్యపాయపడితిమని యనుకొనక 
మానరు, 


ఇట్టి (గ్రంధములలో బెలుపబడిన సామాన్య్యో దేశ ములకుగు నాత్‌ని 
మహానీయాభి పాయములకును మిగుల "భేదము కి లిగియన్నధనుట నిశ్చయము, 
అనేక సందర్భములలో నా మహాత్ముని స రారకనులు వివాద కూకువులంగ 
నుండును, ఒకానొక తరగతి పారకులు వానిని బోెత్తుగ నా దరించుటుకు 
యోగ్యములం గావని నిస్స్పందేహాముగ నెంచుమున్నారు. అయిన నా సిద్ధాం 
తములలో మిగుల వవాదకారణములయినవ కూడ శా స్ర్రజ్ఞాననును గుల్ల 
యిస్త్గుకపయిని కట్టిన సహార గై వ్ర ముఅవ లెగాక దాదాఫు ముష్పది సంవత్సర ములు 


జి 


స్వాంతానుభవముతో బఅలపర్చబడిన గాఢ  పర్మిశెమయను స్టిరమగు గట్టి 
పునాడిపయి నిలిచియున్నవి. అయన యూజపాలలో న నేకములు సామాన్య 
పారకు లంగీకరింప జాలరనియు, విశేష (గంభా వలోకనానుభ వములచే తాను 
(గహీంచిన వానిపై తర యఖ్మిపాయముల (బకటించుటయను దృథమగు 
ధర్మ-చింత కన్ను పురికొల్నిన ట్లూహీంచి చితిననియు తన (గంథమును జచెనిన 
పారకుంలో నధమము కొందరయినను దానివలన బాగుపడినబా రుండక 
పోంనియను ఆయన స్వయముగ _ చెలివియ న్నాడు, నేను నట్టి యూసహా 
తోడనే ఇతేరులుకూడ  నారితిని లాభము పొందగలరను నాసతో్‌ నీ గంథము 
నాంగ్లోయభా పష లోనికి పరివ ర్తింప సా వాసించితిని, 


దీరి మాల గంధము రచింపబడిన గుజరాతీ భాషను నే నభ్యసించిన 
వాడను కాను, అందుచే నా (గంధము హీందూస్టానీ భాషలోని కిరువురు 
భొపాంతరీకరించి యుండిరి ఆ ఇండిటిలాశి నొకదానినిబటి యొ యింగ్లీషు 
భా పాపరివ ర్రనము గావించితి”, "నేను (పతివాక్య మునకు మాలాను'సరణ ముగ 
పరివర్హిన మొనరించియుండ లేదు. కొన్నిచోట్ల కొన్ని ఛాగములనే విడిచి 
వాని తి దెలివీతిని. కాని యెక్క_డను యే సందర్భ యునను మూలపద 
ములకు తప ప్వుటర్థములను భావములను చెలిపియండలేదు ఈ పరివర్తన మతి 
తొందరగ జేసి ముండుటను, (నవాసీన దానిని తిరుగ చూడ టు. వాల 
కుండుటను కొన్ని పొరబాట్టుండిన నుండవచ్చును. రెండవముద్రణాము చేయ 
వలసీ వచ్చినపుడు వానినెల్ల భ్యదముగ సపరించుకొ నెదను, 


జాతీయ కళాభాల, ] 
తిఠచునాపల్లి, S$ ఏ. రామాఅయ్యరు, 
1921 సం||రం జోలె, ] 


ర్స 


వివిధ వసా9లంకారములతో నలంకరింపంబడిన పొ(త్రల నృత్య యుల 
గాంచుట కత్యాతురముతో జేచి యందును. అరై మన దేహనిర్మాణము 
నుగూర్చియ్య మన దేసహూమునందలి యస్తులున్కు నరముఖును నెట్టు పెపగు 
భుండునూ యా విధమును గూర్చియు, ర క్రమెట్టు (ప్రవహించు చుండు మూ 
అంటే ap) 
యది యెట్లు పరిశుదముగునో దానిని గూర్చియు, చెడుతలంపులును, యు(దే 
కములును యెట్లు కలుగుచుండునూ యా విషయమును మన శరీరమొక భోజ 
డముగనుండగ మనస్సు దరిలేని దూరమున స్వల్చావకాశములో నెట్టు 


(పయా ణము “గావించుచుండునో మొదలగు విషయములను గూర్చి తెలియ 
కుండుటకు మనము అజ్జింపక్షున్నాము. మన శరీరముకం శు మనకత్యంత న్ని 
పీత సంబంధియిగు స్సు వొం డెద్దియ లేదు, అయినను దానిని గూర్చి మన 
యాన మతిగాఢముగను, నున యనాదరముతి పూర్శ్యముగను నున్నగి, 


ఈ యనాదరమును విడుచుట మనలో (పతివానికిని వ్‌ 
ముగ నున్నది. తేన శరీరయును గూర్చి ముఖ్య ముకయిన శారీరక సూ! తములను 
చలియుట తన నిభాయక కృత్యమని (పతి మనుజుండును గారవించవ లెను, 
మన పారశాలలయందు శారీరక జ్ఞాన బోధన మును నిగ్భంథ _పారమగ్గ 
జేయవ'లెము, ఇప్పుడు సామాన్యమయిశ గాయకులకు కాలుడుపుండ్లకును 
"నేమి చికిత్స జేయవలెనో నున మెటుగము, మన కాలిలో ముల్లు | గుచ్చు 
కొనిన యెడల మన మసహాయులమగుదుము, సామాన్యముగ పాము కర 
చిన భయభా)ంతులనుగు చు'న్నా రము, ఇట్టి విషయములలో మన న 
నమెంత “గాధ ముగనున్న దో నునము యోచించుకోను "సకల మనము అజ్జచె 
తలవంచుకినవలసీ వచ్చును. ఈ సామాన్య విషయములునుగాడ మనుష్య నక 
తెలియకుండునని యూ హొంచుట యసంభవయు కొన య్య్మివాని నేర్చుకన 
దలంచినవారు శేర్చుకొనుటశే యీ చిన్న పౌ ర్త ముద్దేశింపంబడి యున్నది, 


"నే నిందు బొందుపరచిన యంశము లిదివర కెనరును జెప్పి యుండనీవని 
దెఘెంతన్లూ। తము “నేను నటించుదముండలేదు, ఈ విషయమున (వాసీన 


ర 


యేక [గంధములలోేని సొరాంశమంళయు నీ విన్న పొ శ్రేమలో నొక చో 
నిమిడియన్నదని మాతిము మాపారక మహాశయులు (గ్ర హీంపగలుగుదురు, 
ఈ షొ త్రములన్ని యును జనివిన యనంతరమున ననేక బులగు పరిశోధనల నతి 
జాగరూకతతో గావించిన వీదప "నేనీ పర్యవసానముల గానించితిని, అట్టి 
(గంధక రృల ఫిన్నా భి పొయములన్కు యీ విషయము నిదివర కెటు(గని వారు 
గహీంపజాలక తడబడకుండు నపాయమునుండి తొొలగింపంబడుదురు, 
ఇందు కుడావారణముగ కొన్ని సందళ్భృయులలో శుష్ట్లోదకయు నుపయోగింప 
.వళెనని తేలిపీరయండెళు, _ ఇందొక డట్టి సందర్భములలో వన్నీ ళ్లుపయో 
గించవలనీనదని 'తెలిపియన్నాడు, ఇట్టి భిన్నాఖిపాంయముల నతిజాగ త్తతో 
యోచించి వానిపయి నా యఫిపాంయమును చెలిపితిని, అందువలన మా 
పొరకులు మా యఖ పొయములను సత్య ములుగ నమ్ము కొనవచ్చును, 


మిగుల సల వ్యాధులకుకూడ -వెద్య సహాయమును గోరు దురభ్యాస 
మును మనలో న నేకులము గలిగియన్నా ము, (క్రమమయిన వైద్యుడు దొర 
కనియెడల కేవలము కా స్ర్రజ్ఞానళూన్యు లగు వైద్యుల సలహాను కొను 
మభన్నారము మందులేక యెషోగము కుదరనేకదను యసాయకరమగు 
(భమచే పాొటుపడుచున్నారము, ఈ (భమ మానవజాతి కీతెర వెడుగు లన్ని టి 
కంటెను నెక్కుడు యపాయమును గూర్చ ను త్తరవాగి యగుభున్నగి, నిశ్చ 
యముగ చున రోగములు నివారించుట యావళ్యక మె కాని యవి మందుల 
వలనకుదుర చేరవు, 'బొపధములు న్ని ప్పయోజనములెగాక. కొన్ని యవసర 
ములలో నవి తప్పక ముప్పును గూర్చుచుక్న వి, జాడ్య(గ్రమ్థుండు మందుల 
మూపధులను సేవించుట యింటిలో పెరిగిన పెంటకుప్పను కవ్సీ పెట్టుటకు 
(వయత్నించుటవల నంతి యవివేకముగ నుండును, నునము మురికిని చాచి 
"పెట్టినకొలది యది కుళ్ళిపోవుట యతి త్విరితముగ సంభవిచును, మనుష్య 
శరీరమునగూూడ నటుల నే యగును, వ్యాధియకగ శరీరావయములలాో దేని 
యం ధయినను రికి చేధినదని స్యభావముదెలుపు చుందుజ్యాగతేయై 


ఉ పో ద్ద తము, 
—-—ూ—-———— మై 

గత యిరువది సంవత్సములకం కె నధిక కాలము నుండియు నారో 
గ్యమును గూర్చి మిగుల క) యుండి యున్నాను, “న్స నాంశ్లేయ 
దేశమున నివసీంఛియుండు కాలమున నాహోరహానీయముల విషయమున చేను 
(పల్యేకమున "సేర్చాటులను గావించుకొనవలసీ వచ్చెను కావుననే నా 
యనుభఖ పరు విశ్వాసనీయమని నేను దృథముగ దెలుపగలను. ఆ యనుభ్గప 
మునుండి కొన్ని యంశములను గూర్చి నిర్దిప్టములగు తీర్మాననుల చేనేర్నరచు 
కొనియుంటిని, మాపారక మహాశయులెల్ల దానిని (౫హించి లాభమును 
పొందగలరని వాని నిందు పకటించితిమి, 


వ్యాధిరాకుండ నాటంక పరచుట, యది వచ్చిన సమ్మట చికిత్సలు 
చయుటకంకు మేంయినదను సామెతి లోకమున సర్వ సొమాన్య (ప్రవార 
నులోనన్నది, తెలియక పోవుట చేతను, నజాగంతవలనను తిచ్చుకొనిన 
బ్యాధిని చికిత్సిగావింప నారంఫించుటకంశు నారోగ్య ఇట్టముల ననుసరించి 
వర్తించుటనలన నట్టి వ్యాధిని రాకుండ జేయట మిగుల ఛుకరముకు త్నేను 
కరమనునగును. ఆరోగ్య నూత ములను య క్రముగ (గ్రహీంచుటయె యంధీరి 
బుద్దిమంతుల విధాయకథర్శ్మ ముగ నున్నది, ఈ సూత్రములను విపరించి 
తెలుప్రటయ యో చిన్ని పా _క్రము యొక్క యుబ్దేళ మై యున్నది, సౌొమా 
న్య వ్యాధులలో కొన్నిటికి సరో త్తమ చికిత్సా పద్దతులనుగూడ యోచించి 
యిందు బెందుపరచితిమి, 


నరక మును స్వర్లతుల్య మ గను, స్వర్ద మును నరక సమావముగను మన 
స్ఫు చేయగలదని యాంగ్లోయ కవి వరులలాో నొకండగు ముల్లు ఛు కని శ్రేస్తుడు 


ీ 


జలీపీ యున్నాడు, కావున స్వర్ష మెక్కడనో మేఘ మండలముచాటియును, 
నరక మెచటనో భూమి కడుగు భాగ మునను లేదు, “నున యేవనునుస్యా ణాంకా 
రణం బంథమోక్షయోః”” యను సంస్కృత క్రినిగాడ నీయఖిపాాయమిమి 
ఢియన్నది, మనుజుని బంథయుగాన్కి మోక్షయుగాని వాని మనస్సును బట్టి 
యమ ౦డును. మనుష్యుని యారోగ్యా నారోగ్యము అతినియంటే యా భార 
పడి యున్నదని దీని వలన దేలుచున్నది. వ్యాధి మన కర్మఫలిత మెగాక మన 
యోచనాఫలితముకూడ నగును, మకూచ్చి చిషూచ్చి మహామారి మొదలగు 
వ్యాధులచె పీడితులగువా రారోగములవే చనిపోవు సంఖ్యకం కె నధిక 
సంఖ్యగల జను లా వ్యాధులవలని భయముచే మృతిగాంచుచున్నారని యొక 
సుప్రసిద్ద వై ద్యుండు నుడివియన్నాడు, 

ఇ్యాథి జనించుటుకు మ్య మూల కారణములలాో్‌ నొకటి యుల 
శెలియమిచె మిగుల సామాన్య వ్యాథులకు సయితము భయపడుచున్నాము, 
స్వస్థమును కలుగ జేయు నాందోళనముచే మనము కార్య ములను జెరచుచున్నా 
రమ. ఆరోగ్య విషయమును బోధించు శేవల పా్తధమిక పాోరంభ సూత్ర 
ముల సహిత మెజుం* కుండుట చే నయోశ్య చికిక్సలకు పాలుపడు చున్నా 
రము అశాస్త్రీయ వెద్యుల చేతులలో చిక్కవలనీ వచ్చుచున్న ది, 
సమీప వస్తువులకంకు దూరముననున్న వస్తువులనుగూర్ని మనము బాగుగ 
చిటి(గ్మ్నయుంగుట మిగుల నాళ్చర్యయుగ దోచును, (అది యెంత యు సత్య 
ముగకూడ దోచుచున్న ది) నున స్వగాగమ మును గనార్చిన వివరములు 
మునకు దెలియవు కాని యాయ్రోయ దేశమునగల నదీ పర్వతాదుల నామముల 
ననర్షళ ముగ "సెకరువు పెట్టగలుగుదుము. మన యిండ్లలోేని వస్తువుల పేళ్ణ 
యినను మనకు బాగుగ "తెలియకపోయినను నాకసము నందలి నక్షతం ముల 
చేర్గనన్ని టిని నతి పయాసముతో రువ్వు'పెట్టి వర్శింప బగియత్ని ౦తుము, 
మన కన్నుల యెదుట బ9త్యక్షముగ , గోచరమగుచున్న పకృతి వై చిక్ర్య 
ముల వైభవమును గాంది యానందింప చేరయుగాని నోటకశొలలయు దు 


X 


యున్నది, మరిదుల సహాయయున నా మురికిని మూసీ షెట్టుటకం టే జానిని' 
తొలగింప (పకృతి కవకాళమిడిన వివేకముగ నుండును, మందుల్గు సేవించు 
వారు స్వథావకార్యముల నినుముడి కరినములుగ జేయచున్నారు. కొన్ని 
(పౌధమిక సూూూతముల క్ఞాపక ఘన నుంచుకొనినయొడల స్వభావకార్యము: 
లకు మనము సహాయభూతుల మగుటకు మిగుల 'సాకర్యముగ నుండును, 
ఇందు కుదావారణముగ లంఘనము చేయుటవలన నట్టి మురికి యొకచో 
కూడియుండకుండ పోవచ్చును. బహీరంగవాయ (పసారిత్య ప్రదేశముల యందు 
దేహపరి క్రమ వేయటవలన నా మరికిలో కొంతభాగము చెమటరూపమున 
తొలగిపోగ లదు, ముఖ్యా వసర మొక టిగలదు, అది మన మానషఘుల కరిన 
మయిన నిిగహములో నుంచవలెను, 


ఒకమారొక' వీసొమందును యింటిలో: నుపషయోగీంప' నారంభించిన 
నది మరివిడవకుండ నుపయోగింపబడుచుండును సరిగదా, దానివెంబడి 
వొకటి తీరువాత నొకటిగ నెడతేగకుండ నా మందుసీసొలను వాడుచునే 
యుందురని యనుభపమువలన మస మెజబీగియున్నాము,. నిరంతర మాషథ 
సేవను గావించుచుండినను జీవితకాలమంతయు "నెద్దయోయొక వ్యాధిచే 
'బాధితులగు మానవుల నసంఖ్యాకులీ గనుళున్నారము, వారు చేడొక 
వైద్యుని చికిళ్సయందును శె నీంకొకని చికిక్సయందుకు నుందురు ఆ రోగ 
మును నిర్మూలముగ కుదుర్చు వై ద్యునికొరకు తేమ జీవితకాలమంతయు వ్యర్థ 
ముగ వెదకుచుందురుః హీందూదేశమున కొంతకాలముండి యిపుడు కీర్తి 
శేతులయిన న్యాయమో ర్టి స్రీవెనుదొరగారు “ళారీరకవిషయముల నించుశేని 
యెజుటని వై ద్యులవలన వానీ గుణాగుళాముల నించుకయిన తెలియని 
మూలికలు |ప్రయోగీంపంబడుట జూడ నిజముగ -నాళ్ళ్చర్యకరముగ నున్న 
దని చెప్పియండికి. పౌళ్చాత్య వైద్యవిద్యా పారగులలో ననేకులీ యభి హా 
యమునె యిష్పృడును పడుచున్నారు. ఇందుకు దృష్టైంతముగ ఉన్తావ్షభ్ధో 
శాస్త్రము బాలవరకు శేవల మూహాచేతనే యేర్పడినదని” సర్‌ అర్జీయాపర 


క్‌ు 


దొరలా రఫిగికోరిరి చియాోన్నాట,. “గోగములవలనకం కె నుందులవలన ననే 
కేల" మ్యతినొందుచున్నాసోరని "బేకరు. (పాంకు మొదలగు వెద్యవిద్యా 
పారలతు అంగీకరంచియ న్నారు, “యుద్ధ ము, క్షామము అంటువ్యాధులు 
అయో మూడును "నేకీభవించి కలుగ జేయజాలని యపొయమును మందులు 
కతసోజేయగ లో వని' మేసనుగుడ్‌ అను వె ద్యపంజికుడు చెప్పసా హానీం చెను 

ఏ యఠారనుగాని వై ద్యులసంఖ్య "హెచ్చినకిొలది రోగ వ్యా వ్‌ యథ 
కొముగుచుంతును. ఆధబమూధముములగు వార్తాషతికలయలదు సహీతము మరి 
యే విషయములు. లేకున్నను, అశ్యాన్ర్రీయామధ (ప్రకటనలతో నిండి 
యయురడునంత మూలికల యవసరము విశాల-వ్యా చి కలిగియున్నది. మనము. 
శెండు మొద అయిదురూపాయలవరకు ఖరీదునిచ్చి కొనుచున్న వూట 
సాల్టు నీరొప్పుల సీసాలలాోని మందు లామందుల తయారు చేయువారికి "కాని 
మొద లక వరకు గిట్టుబడి యగుచున్న వని యూమధ్య నూతనముగ 'వెబువడిన 
నిర్జిషస్టైపథ (గ్రంథధములవలన  డెలినీకొంటిమి, అందు ఇచేర్చబడు వస్తువుల 
కూటము నతి గహస్యముగి ఖలాపేక్షచే దాచియన్నారనుటలో నాళ్చగ్య 
మేమున్న డి 

కావున వై ద్య సహాయాపేక్ష యెంతమ్మాత మనవసరమని మాసారకు 
అకు మేము నిశ్చయముగ నొక్కి చెప్పుచున్నాను. అయినను + వైద్యులను 
మందులను బొ త్రిగ విడిచి పెట్ట నీష్టము లేనీవారీకి మే మిట్లుప బేశించుచున్నా 
మీ “సాభ్యమయినంతవోకు మో యాత్మల గోరిమిగలవిగ నుంచుకిెనుడు, 
వైద్యులకు (శమలూూాకుండవ'తెను. _ ఏకారణముశోతేనయిన డైద్యసహాయా 
పేక కలుగునెజల మంచి వైదన్టని సంపోడొంపణుత్ని ంశుడు, అపయిని యాంయయన 
చెప్పిన విషయముల ఖుచితయుగ నవలంబించుతు. అతిండు మిమ్ము _ప్రబోధించు 
వర కింకొక వైద్యుని బిలువవలదు. మీ గోగనివారణ మంతయు శేవలము 
.వెద్యుని చేతులలో లేదని యన్ని టికంలు బాగుగ జ్ఞాపక ముంచుకిొనుడు, 

ఇట్లు 
యమ్‌, కే గాంధీ. 


యు ర గ్యమార్షటి ధిని. 


ప్రధ మభాగము. 





'ముదటి ప్రక రణము, 
ఆరోగ్యశ భ్రార్థము. 

చక్కగ భుజించి స్వేచ్చగ దిరుగుచు వైద్యసహో 
య మేక్స్‌ ంచకుండు మనుజు నారోగ్యవంతునిగ సామాన్య 
ముగ నూహించుచున్నారము కొంచెము నిదానించి చూచిన 
సీయూవా సరికాదని తోపకమానదు. స్వేచ్బాహార విహారు 
లుగ నుండియు రోగవీడితులుగ నుండువా రనేకలు గన్బట్టు 
చున్నారు. అట్టివా రారోగ్యవంతులని భమ జెందుచున్నారు. 
వా రాపివయనును యోజించుట యందు మిగులవిముఖు 
అయి యున్నారు, 

నిజముగ నీవిశాల ప్రపంచమున నెచ్చటను సంపూక్షా 
తోగ్యవంతులు మందునకై న గనరాకున్నారు, 


నిరోగ శరీరమున సనిర్గలాత్నగల మనుజుండే నిజమ 
యిన పూర్ణారోగ్య వంతుఃడని నొక్కి వక్కాణింప నగును. 


2 ఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


నరీరమానసములకు గల యన్యోన్య సంబంధము మిక్కు.టము. 
వానిలో నెద్ది కమముతక్చినను శారీరక తత్వమంతయు "బాధ 
జెందును. గూలాబీ పుస్సముయొక నిర్మాణమును గూర్చి 
యోజింతము, పూవునకును దావికిని నెట్టిసంబంధము కలదో 
యట్టి స్వాభావిక సంబంధమే శరీరమునకును మనస్సు లేక 
యాత్నకను గలిగియున్నది, పుష్పములకు బ్రధాన సారమగు 
సౌరభమును గలిగియుండని క తిమున కృతోమములగు కాగితపు 
పూలనుగాంచి నిసర్షమనోహార కుసునుములుగ నెంచజాలము, 
అప్లై స్వేచ్భాహృదయమును, ఫఘనమగు యోగ్యతయును 
గలిగిన మనుజునే మనము నైసర్గిక ముగ గారవింతుము. కాని 
"కేవల "'దేహదార్హ్యము నూతిము కలవాని నాదరింపము, 
చేహాత్సలు రెండును బ్రీధానములే, కాని యాత్మ 'చేహము 
కంటెను ముఖ్యమయినది, ఏమనుజుని గుణవిశెవము స్వచ్చ 
ముగాకుండు, నట్ట మానవు డారోగ్యవంతు(డు కానేర(డు. 
అమయ సహితమగు మనస్సుతో గూడియుండు దేహము 
రోగపూరితముగ నుండురు గాని యన్యమెట్లగును? కావున 
సద్దుణ విశిష్టమగు యోగ్యతయే యారోగ్యమునక మూలా 
థారమని యారోగ్యశిబ్బమునకు వాస్తవార్థమును చెలుపవలసి 
యున్నది. అన్ని దుర్గణములును, దురాలో చనలును దుర్విష. 
యోద్య ్రత్తులున్ను వ్యాధియొక్క_ రూపళ్లేదములని చెప్ప 
వచ్చును, 

వెని తెలిపిన విధమున చక్కగ యోజించిన పిదప నీప 
ర్యనసానమును 'దెలుపనగునుః 


ముద టిప)కరణ ము 5 


ఏమనుజుని చేహాము చక్కగ నేర్చడియుండునో, యెవ్వని 
దంతేక ర్ల నాసికాదులు యు క్పిస్టితి నొప్పి యుండునో, యెవ్యాని 
నాసారంధిములు దుర్శలదూరములో, యేనిశరీరము దుర్షింధ 
రహితమై చక్కగ చెమ్మటబట్టుచుండునో, యేనరునిముఖ 
వివరము దుర్వాసన లేక యుండునో యే మానవుని కరచర 
ఇ₹ాద్యవయవములు తమ నియమిత కృత్యముల చక్కగ నెర 
చేర్చ సమర్షములో, 'యేపురువుం డతి న్లూలముగగాని యతి 
కృశీందిగాని యుండకుండునో, యెవ్యని మానసేందిియము 
లనిశ మూతని! స్వాథినము లై యుండునో, యట్టి మనుజోత్త 
ముండే సంపూర్షారో గ్యవంతుండు, అట్టి యారోగ్య సంపాదన 
నుతి దుర్ధటమని మున్న తెలివీయుంటిమి, ఎమ్రైట్టా సంపా 
దింపగలిగినను డాని నిలుపుకొనుట మిగులదు స్తరము, 
మనము నిజమగు నారోగ్యలాభి మును గాంచకుండుటకు 
ముఖ్య కారణము మన తలిదండు లారోగ్య వంతులు గాకుండు 
టె. జనసీజనకులు సంపూ ర్జారోగ్యవంతులగు సడ వారి 
సంఠతికూడ నన్ని విషయముల యందును వారిని మూరి యుం 
దురని యొకానొక ప్పసిద్ద గంధక ర్ల తెలివియున్నాండు. 
సంపూగ్ణారోగ్య వంతుడు మృత్యువునకు వెరవనగత్యము 
లేదు. మనమెప్పుడును మృత్యువునకు వెరచుచుండుటకు 
గతమెద్దియన మనము పూర్ణారోగ్యదూపల మగుటకంకు 
వేశేదియునులేదు. _వడెట్లున్నను, సంపూర్తారోగ్యవంతుల 
మగుటకు తేగుయత్నమును గావించుటయ మన ముఖ్య 
ధర్మము, కావున నట్టి యారోగ్య మెట్లలవడును? అలవడిన 


రీ ఆరోగ్యమార్షబోధి ని. 


వీదప దాని ఇాశ్యతముగ నెట్టు నిలుపుకొనదగు* నను విష 
యముల నికనీ చిన్ని షూ త్రమున విచారింప బూనితిమి, 





రెండ వ(పకరణము 


మానవ దేహము, 

mm Gr 
పిపంచముతయును పృధివ్య స్తే చేజోవాయురాకాశము 
లను పంచభూతాత్మక మయినది. మన శరీరముకూడ నై. 
మాననశరీర మొక విధశుగు సూక్ష ప పంచము వంటిదిగాన 
పుచ్చ మ _త్తికయు నచోదకమును దీప్లాన్ని లేక సూర్య 
౦తియును నిరృలవాయువును విశాలాకాశముల యుక్త పరి 
హములు జేరి పంచభూతాత్శక మగుచున్నది. ఈభొతిక 
భాగములలో నేది తగ్గినను శరీరమున క స్థతకలు పన 
శరీరము రకృమాంసములతోడను శల్యచర్శ్మములతోడను 
గూడియున్నది. ఎముకలు శారీరక పంజిరాగములుగనున్న వి. 
శల్య ములు లేవండిన మనము తిన్నగ నిలువలేము. ప్రక్క 
అకు మెలగజాలము, శల్యములు శరీరమందలి మార్షవభాగ 
ముల రక్షించును. ఇక్లై తలపునుక మెదకును ప్రక్కకు 
మ్నులు హృదయ ఛాాసకోశ ములను రక్షీ ంచుచున్న వి, 
మానవదేహమున నిన్నూట ముప్పదియెనిమిది యెముక లు 
న్నృవని. వెడ్యవిద్యా విశారదులు లెక్కించియున్నారు. ఎమ్ము 
అమిదిథాగము కరిసముగను క్రింది భాగము మృదువై ఫల్లము 





ర0ండపుకర ణము, ఫి 


గలిగియుండ ను, శెండుయెముకల మధ్యనున్న సంధిబంధ 
ములు మూలుగువలె నుండును, దానినిగూక వె త్తని యెము 
కగ నెంచియున్నారు. దంతములనుకూడ నెముకలుగనె పరి 
గణంఛి యున్నారు, 

కన్ని తావులనున్న మాంసమును ముట్టుకొనిన నది బి' 
రుసుగను సాగునదిగను దోచును. ఈమాంస ఫాగమునె 
నరము (Muscles) లందురు. మన బాహువులను ముడుచుట, 
చాచట్క దవడల నాడించుట్క కన్నల చెరచుట, మొదలగు 
పనుల గావింప శ క్రికలుగజేయున ఫీనగములే, స్వేదావయ 
వముల (Organs of Perception) నియమిత కార్యములను 
గావింప సాధనము లీనరములె, 

మానవ శారీరనిర్మాణము నంతను చెలుపుట కీ చిన్ని 
బొ త్రమున నవకాశ ముండదు, అదియట్లుండ సీ గంధకరకా 
న ల విషయజ్ఞానముకూడ ఇాలినంత లేదు, ప్రభానాంశ 
ముతో తృ వ్రినొందుటయ మాయ. ద్లేశము. 

శ ర్రీరావయవములలో ముఖ్యావయవము పొ త్రిక 
డుపు (Stomach), ఒక్క. నీమేహకాలమయినను ఫొ ల్తికడుపు 
పనిచేయ కూరకుండెనేని శరీరమంతయు మృతిగాంచునుః 
భుజించిన యాహోరమును జీర్ణముగావించి శరీరమునకు బలము 
గలుగజేయుటయు పొ త్తికడువు చేయు పనియె యున్నది. 
రెయిలుబండ్ల వరుసకును నావిరియంత్రమునకు నెట్టి సంబంధ 
ముగలదో యట్టిసంబంధము నే థర్రీరమునకును ఫొ తిక డువ్రుసకున్న 
గలదు, గర్భాశయనున బుట్టి జీర్ణ దవము (Gastirie' Jags) 


జ ఆరోగ్యమార్లబోధినిః 


భుజించిన యాహారమునందలి బలమగు పదార్థముల దీర్చి ంప 
జేయుటకు సాయపడును. జీర్ణము కాగా మిగిలిన వ వీవ్పిని చుట్ట 
లుగ గర్భమున నుండు చీగుల (Intestines) ము 
మలమూత్రరూపముగ వెలికి ద్రోయబడును, గర్భాశయము 
యొక్క యెడమ భాగమున ప్లీహ ( Spleen ) యున్నది, ఆ 
గుహకు కుడిభాగమున పి త్తకోశము (1౪1) కలదు, రక్ష 
మును శుదిచేయుటయును జీ శ్లసాధనమగు _వీత్తదవమును 
వెలువర్పుటయును వాని సర ముకు 

(ప్రక్క కొమ్ములచే మూయంబడిన పల్లవు ప్రదేశమున 
హృదయము డోపిరితిత్తులునున్నవి (Heart & Lungs. రెండు 
యూవిరితిత్తులకును నడుమ కుడిదానికంకు నెడమలి త్తినంటి 
పృాదయక మలమున్నది, నక్షమున మొత్తీముపై నిరువది 
నాల్టెమ్ములుక లను, అయిదు ఆరు (ప్రక్క మెముక ల నడుము 
హృదయవ్యా పారము గననగును, ఊపవిరిలీత్తులు వోయు 
నాళము (Wind-p1p6) తోంజేరియున్నవి. మనము వీల్చెడు 
గాలి వాయునాళము ద్వార యూవిరితిత్తులలోం బ్ర వేశించి 
రక్రమును భుద్ది చేయును. ముఖ బిలములోపలీనుండి యూవిరిని 
పేల్చుటకంకె నాసారంధములగు=శ శ బీల్చుట బృధానకార్య 
ము. శరీరసంబంనవముయిన సర్వకార్యములును ర క్తవాహికల 
పయి నాధారపడీయున్న వి. శరీరమున కాహారము నమర్పు 
నది రక్తమే. అదియె యాహారమునుండి బలమునిచ్చు పదా 
లు గహించును, గర్భనరము పనుండి జీర్ణమైన రూ 
'హారసంబంధమగు పిప్పిని వెలికి దోగియును._నెత్తుకే చేహ 


రెండవపుకర ణము ౭ 


ము నుష్టముగ నుంచును. రక్తము శరీరమందంతటను రక్ష 
నాళములు (Aurtores), సిరలు (1809) గుండా ప్రవహించు 
చుండును, నాడీ చలనమునకు రక్తమే మూలకారణము* 
సాభారణముగ నారోగ్యవంకుడగు యాన్వనుని నాడి నిముస 
మునకు డెబ్బదియెదు సారులు కొట్టుకొనును, బిడ్డలనాడి 
వేగముగను వృద్దుల సాకులు మెల్లగను కాటుక నుచుండును, 
ర _కమును శుద్ధముగ జేయు ముఖ్యసాధనము గాలి, రక కృప 
వాహాము శరీర మంతట నొకసారి చుట్టివచ్చి యూవిరితిత్తుల 
(Lungs) టో బ్రీవేశించును. అప్పుడది కలుసితమై విష 
పదాగ్గమిళితమై యుండును, మనము లోపలకు వీల్చెగు గాలి 
యందున్న ప్రాణవాయువు (౮౫$8) ఆ రక్తమును పరికుద్ధ 
ము గానించును. అందుం డుప్పుగాలి(N1tr0gen) యారక్షము 
నందలి విషపదార్ధముల హరింప జేసీ నిశ్యాసమూలమున వాని 
వెలికిదోయును. ఈవిధానము శరీరమున నెడతెగక సాగుచుం 
డును, ఇదియే శరీరమున జరుగు ముఖ్యధర్మములలో ముఖ్య 
మైనది. దీనికి వాయువే మూలాధారము. కాన నట్టి గాలిని 
గూర్చి వివరముగ నింకొక పృకరణమున బెలుపుచున్నారము, 


సూడ న స కరత ము 


ప 
ప 
గాలి, 

మనుష్యజీవితమున క త్యావశ్యక ములగు వాయు జలా 
హోరములు మూడిటిలో మొదటిదియు ముఖ్యనుయినదియు 


౮ ఆరోగ్యమార్షభోధిని 


గాలియని తెలుపకతీరదు, కావుననే భూతదయాళుండగుపరా 
త్సరుడు దాని నెళ్లెడ కొల్లలుగను నతిసుకరముగను నలవగునట్టు 
సృజించెను. అయిన నిప్పటి నాగరక తావిశేవమువలన పరిశుభ్ర 
మగు వాయువుకూడ కరువగుచున్నది, మంచిగాలిని వీల్చవన 
లయుననిన పట్టణనివాసమును వదలి (వయ పయాసములకు 
లో నెయుండవల యును, బొంబాయి పురజనులు మాచెరానుకు 
బోయిన నారోగ్యమును గనుచున్నారు. వారే మలబారుకొం 
డలకు పోయిన మణేియు నెక్కు డారోగ్యనంతులగుదురు. 
వారా యూళ్ళకు ధనవ్యయము లేక ఫోగలరా? పోజూలరు, 
కావుననే పూర్వకాలమున ధనవ్యయములేక పరిళుద్దవాయు 
వును స్వెచ్చగా వీల్చక లిగిన ట్రకాలమున స్వచ్చవాయువును 
స్వేచ్చగ బీల్చజాలకున్నామని చెప్పిన యధార్థనికుద్ధము కా 
నేరదు. 

వ్యయ పయాసములు లేకుండ పంళుద్దవాయువును సం 
సాదింపగలిగినను లేకున్నను, పరిశుద్ధ వాయు వులేక మాన జీవి 
తముల నిలుపజూల మను విషయము స సు యున్నది, 
రక్తము శరీరమంతటను చుట్టి స్రవహించుచు నూవిరి 
తిత్తులం జేరి పరిళుద్ధమై మరల బివహించుచుంకును. అపరి 
శుద్ధ నాయువును నిళ్యాసరూపమున వెలిబుచ్చుచు నుచ్చా స్‌ 
సరూపమున బశిశుద్దముగు ప్రాణవాయువును లోగాందుము, 
అఆ ప్రాణవాయువు రక్షశుద్ధి జేయును, ఈ యుబచ్బా (స 
న్లిశ్వాసవధాన మనిశము సాగుమండును. ఇదియే నునువ్యు 
జీపతమునకు ముఖ్యాధారవుని మున్నే తెలివియుంటిమి. 


మూడవప)కర ణ ము, 


మనము నీటిలో మునిగిపోయినపుడు మన శరీరమందలి 
పరిశుద్ధ వాయువును పెకి విడుచుటకును బయటనుండు పరి 
శుద్ధవాయువును లోనిక బీల్చుకొనుటకు నశ క్రులమగుబచే 
మనము చనిపోవుదుము నిటియందు మునిగడువారు నిటి 
యడుగు భాగమువరకు మునిగెడు గంట (Ding bell) యను 
దాని సహాయమున నడుగునకు బోయి సీటిమట్ట మునకు పె 
వరకుడెడు గొట్టముద్వారా మంచిగాలిని ఫీల్చుచుందురు. 
కావుననే వారు సీటియడుగుననుండి భాలకాలమువరకు పని 
చేయగలరు. 
ఎవ్వడును నైదు నిముసములకాల మయినను గాలి లేక 
బ్రతుకజాలండని పరిశోధకులు తమ శోధనలవలన గ్రహించి 
యున్నారు, మూస్టరాండిగు త్రల్థు లజ్ఞునముచె తమబడ్డల 
లొ ముల కదిమి గట్టిగ పట్టుకొను సపు డా బిడ్డ కూవిరాడక 
మృతినొంచెనని కొొన్నిగాధల నప్పుడపుడు తెరుచు వినుచున్నా 
రము. ముికిసిటిని తాాగుటయు మురికికూశు గుడుచుట 
యును మన మెట్లొల్లకుందు మో _యశ్లే యపరిశుడ వాయు 
వును బీల్చుటను మనమంగీకరింపరాదు, మనము తినెడు 
యన్నముకంకొను తాడు సీటికంచెనా మనము వీల్చెడు 
గాలీ విధిగ నెక్కు_.డు యపరిశుద్దముగ నుండును. నునమెల్ల 
రము కన్నుల కగుపడు పదార్థములనె పూజుచువారముగ 
నుస్నారము. మన కన్నులయెదుట గాంచగ లుగునట్టియు 'తాక్ర 
దగు నట్టియు పదార్గములనే కనను ముట్టను కకక వస్తువుల 
కొంకు 'పాముఖ్యమేగ నెంచ్భుచున్నా రము, గాలీ కన్నుల కగ్ను 


౧౦ ఆరోగ్య మార్లబోధిని, 


పడని పదార్థనుగుటను మనము ఫీల్చెడు నపరిళుద్దవాయువు 
వలన గలుగు కీడులను చెలియజాలకన్నా రము, 


పరులు తిని విడిచిన యెంగిలిని దినుటకును నితరులు 
కరచిపెట్టుకొని తాగివిడచిన పాత్ర)ములోని యింగిలిసిరును 
దావుటకును ముందు మనమెంత యోజించుచుందుము, ఇత 
రులు కక్కి న కూడును గుడుచుటకును ఉమిసిననిరు గలుట 
కును లజ్ఞావిహీను(డు సహత మంగీకరింపడు, అకలి దప్పులచే 
జావనున్నవాండు సయితి ముందు కొడంబడడు, మనము 
వీల్పుగాలి యొరుల ని శ్యాసపవనముగాన నపరిళుద్దమగు విష 
వాయువని గఏపా.పయజాలనివారు మనలో నెందరున్నారు? 
అట్టి వాయువును లోపలకు బీల్చుటన మనము చేసిన 
పదార్థమును దినుటకంశు తక్కున యాశ్నపణార్హము 
కానేరదు. ఇరుకుగదులలో తలుపులు మూసిఫొని గంటల 
కొొలది కూర్చొనుచు నిదించుచుండు నునుజలు 'తామును 
తేను మితులును తాము నిశ్వసించిన యపరిళుద్ద వాయువునే 
ముణుల మటజుల బీల్చుచుండుట జూడ యంతొవింతగనుండునుః 
గాలి మిగుల "లేలికయినదియును, నలుమూలల చెదిరి 
యుండునదియును, మిగుల సూ కురంధములగుండ నయిన 
చొచ్చుకొని పోవు స్వభావము గలదియునునై యుండుటచే 
మనుజులు మిగుల నదృష్టవంతులుగ నున్నారు. తలుపులను 
గవాక్షములను మూసీయుంచినను గోడలకును ఇంటికప్పు 
నకును నడుము నాధారణముగానుండు చిన్న యవకాశము 
మూలమున బయటనున్నగాలి లోపల బి) వేశింప యల్నిం 


మూడవపహుకరణ ము, ౧౧ 


చును. అందువలన నట్టి గదులలో నిదించువారలు "కేవల 
వివమిశ్రతమగు నపరిళుద్ధ వాయువునే వీల్చ నగళ్యముండ దు, 
నున నిశ్యాసపవనము వెలుపలినుండి వచ్చిన గాలితో మిళి 
తమై ప్రకృతియం దెల్లప్రుడు జరుగుచున్న యొకానొక శా శ్రీయ 
విధానముూన తిరుగ పరిశుద్ద వాయునుగ మారును, 

జనులలో శ్రీపురుపాదు లనేకులు బలహీనులును 
వ్యాధిపీడితులునగుటకు గారణము నిపుడు మనము తెలిసీ 
శొనగలిగితిమి. నూటికి తొంబదితొమ్మండు) రోగ బాధితులుగ 
నుండుట కియపరిళుద వాయువు హేతువని ఘంటాపధముగ 
బలుకుట కెంతమాతిము సంశయముండనేరదు. రోగవిము 
క్రికిగాను బహిరంగ ప్రదేశములలో ఛారాళముగ పరిశుద్ద 
వాయువు ప్రసరించెడు చోట్ల పాటుపడుచుండవలెను, ఏ 
.వైద్యుడుగాని పరిళుద్దవాయువు కలుగజేసెను గుణముకంకు 
నెక్కు_డు యారోగ్యమును భూర్చలేదు. చెకుబొగ్గు వేసిన 
యెడల నావిరియంత్యము పాడై పోవునటుల నపరిళుద్ల 
బాయును పల్చుటవలన నూవిరితిత్తులు చెడిపోయి క్షయ 
భోగమును బుట్టించును. క్షయరోగకీడితుం డనిశము దివా 
రాతను లిరువదినాలుగు గంటలకాలమును గూడ బహిరంగ 
జాయుపిసారిత పి దేశములలో నుండుటయే మిగుల సుకర 
మగునట్టియు గుణమిచ్చునదియు నగు సిద్ధక్సియ మై యున్నది, 

మనము వాయువు నెట్టు పరిళుభ్ళముగ నుంచగల మో 
తెలిసికొనుట _ముఖ్యమైనపని. పతి చిడ్డకును సంగతంలం 
గహింపగల శ్రి గలిగినతోడనే పరిళుద్ధవాయువు యొక్క... 


9.9 ఆరోగ్య వార్ష బోధిని 


ఏఖునను గూర్చి వానికి 'నేర్చవలెను, ఈ పొత్తము చదూ 
వరు లిందలి గాలిని గూర్చిన స్యల్పవిషయములను బోధ 
పరచుకొన శద్లవుచ్చుకోొని ఆ జానము ననుభవములోనికి 
తెచ్చుకొను నెడల తమ బిడ్డలవ బోధించుచో గూడ నశ్లే 
వేయును, అట్లు గావించినచో చే నమితో త్నాహీ నగుదును, 


వాయువు నపరిళుద్ధము చేయుటలో మన మరుగుదొడ్డు' 
ముఖ్యకార ణములు, ఆ దొడ్లను మురికిగ నుంచుకొనుటవల్ల 
కలుగు విశషాపాయములను గిహించియున్న వారత్యల్ప 
సంఖ్యగల నారుగ నున్నారు. కుక్కలు విల్లులు మొదలగు 
తుద్రజంతునులు సహితము తమ గోళ్లతో చిన్ననోతులను 
దీసి యందు మలవిసర్గనచేసి దానిని మట్టితో గప్పుచున్న వి, 
ఇప్పుడంగీక రింపంబడియున్న వాయ.మార్లములు లేనిషట్ల మన 
మ.కూడ నక్లేచేయన7ను. మరుగుదొడ్డిలో నొకయినుప 
తై యందు గాని మట్టికండయందుగాని బూడిబె లేక 
పొడివుట్టినిపోసి నిలవయుంచవ లెను, దొడ్డిలో నికిపోవునారు 
వులపిస న్‌ నానంతరమున చాస్నిపై బూడిదను గాని మిట్టినిగాని 
బుగగ “కప్ప వలను, అట్లొనర్చు నెడల దుర్వాసన యుండదు. 
దాన్నిపె గో వాలి జాని మాలిన్యము నితరులకంటించ వి 
గాకుండను, ఘాాఇంద్రియపాటవముగల నం 
దుర్యాసనల కెంతమా త్ర మలవాటుప డనివాడును గాలిలో ' వెల్లా 
డిగపడియుండు మురికి వస్తువుల వలన వెలువడు మూర్వాసన 
"ఇల దుష్టములుగ నుండునో బాగుగ తెలియ గలందు, మన 
టషూయహోారమున మలము కలిసి యున్న దను యూహా మనకు కలిగిన 


మూడవపుకర ణము ౧2 


తోడనే వెలపరము కలుగును. శాని యట్టి దూర్యాసనచే 
దుష్టమయిన గాలి నెడతెగక మనము వీల్చుచుందుము 
పె గండు విషయములలో నొకటి కొకటికి భేదమింతయు 
లేదని విస్మరించు చున్నారము, అం దొకటి దృశ్యము, రెండ 
వది యదృశ్యము. వ్రంతకుమించిన భేద మేమియును లేదు 
మన మరుగు దొడ్లను మిగుల శుభముగను క్రమముగను 
నుంచుకొన జూచుచుండవలెను, వానిని మనము స్వయముగ 
దుడుచుకొనిన నసవ్యా పడుదుము. కాని మురికిదొశ్గ నుపయో 
గించుటను గూర్చి మనము నిజముగ నసవ్యాపడ వలసి 
యుండును, వన శరీరమునుండి వెలువడిన మురికిని మనము 
స్వయముగ తొలణగించుటవలన నేమి యపాయము గలదు? 
దాని నితరులు తొలణించునపుడు మనకించుశేని లజ్జ పొడమ 
కున్నది. దొొడ్లను తుడుచు పనిని నునము స్వయముగ నభ్య 
సించి మనబిడ్డలవ కూడ నేర్చవలె ననుట *కేవిధమైన యభ్యం 
తరములును గనరాను. ఈ మురికిపదారమును తొలగించి 
రెండడుగుల. లోతుగల గోతిలోనికి దోచి దళసరియగు మట్టి 
పొరతో? గప్పవలెను, మనము బాహ్యామునకు బోవు నెడల 
మన కాళ్లతోను చేతులతోను చిన్నగోయిని తిని యందు 
మలవిసర్హనచేసి పిదప దానిని మట్టితో గప్పుచుండవలెను, 
విచక్షణ లేక నన్నిచోటుల మూత్రము విడుచుట వలన 
చునము గాలి నపరిళుద్దము చేయుచున్నారము, ఈ దురలవా 
టును పూర్తిగ విడిచి "పెట్టవలెను, మూ శ్రీవిసర్జనమున్నకె 
ప్రల్యేకస్థలము నియమితమై యుండనియెడల, నింటికీ దూర 


౧ ఆరోగ్యమార్గ బోధిని, 


ముగనుండు నొక పొడినేలకేగి యట మూశ్రమును విడిచి? 
దానిని మంటితో గప్పవలెను, 

ఈ మురికిని మిగుల లోతుగల గోతులలో దోయ 
రాదు. అట్లొనర్చిన నది సూర్యుని వేడిమికి దూరమగును. 
ఆ మురికి భూగర్భమున (బవహీంచు సీటినికూడ పాడు 
వేయును, 

ముందరి వాకిళ్ళలోను వసారాలలోను విచక్షణలేక 
నుమియు నభ్యాసము మంచిదికాదు, తయరోగుల యుమ్ము 
లపాయకారులు, అందలి వివక్రిములు గాలిలోని గిరి oe 
వీరి బీల్పు నపుడు మునుజుల గర్నముల బ వేళించి రోగన్యా 
నీకి దారి చూపును, మన మిండ్లలో వీకిదానుల నుంచుకొన 
వలెను, వెలుపల దిరుగునపుడు దోవలలో నుమియనలసి 
వచ్చినపుడు సొడిమన్నుగల “తావుల నుమియవ లెను. అట్లు 
మియుటచే నావుట్టి యాయున్న్మి నార్చును. గాన మెట్టి 
యపాయము బుట్టనేరదు. 'శ్రయరోగి కుండీలో నుమియ 
వలెను, కి మిహ కౌవధముల నుపమోగించనలెను. అతండు 
పొడినేల నుమిసినను వాని యుమ్నిలోని పురుగులు యెశ్లుట్లో 
యెగిరి గాలిలో ధూళితో చెదిరి వ్యావించునని వై ద్యు లభి 
(పాయపడుచున్నారు. ఎట్టి సందర్భమునను గూడ మన 
యిచ్చవచ్చినతావుల నెల్ల నుమియుచుండు నభ్యాసము చెడ్డది 
యగాక  హానికరమైనదిగకూడ నున్నది. కొంద రన్నమును. 
నితరపదార్థములను తవు యిచ్చవచ్చిన చోట్ల బడ వేయు 
చుందురు. అపి కుళ్లి వాయువు నపరిళుభము గావించును. 


మూడనపుకరణ ము ౧౫ 


పనికిమాలిన వస్తువుల నెల్ల భూమిలో పాతిఇెట్లిన యెడల 
చడపండుటయెగాక యవి మంచి యెబువుగకూడ మా 
రును. వ విధమయిన కుళ్లు వస్తువులను గాలి కెదురుగ పడి 
యుండుట కంగీకరింపరాదు. మన మావిషయమున శ్‌ ద్గౌ 
ళుర, మైతిమేని యత్యవసరమగు సీ ముందు జాగల్తను దీసి 
కొనుట మిగుల సులభముగ నుండును, 


అటి 
శి 
గాలి 


మన దురభ్యాసములవంన వాయు సె ట్లపరిళుద్దమగు 
చున్నదో వాయువును పరిళుద్ధము గావించుటకు మున మేమి 
చేయవలయునో యిపుడు గహించితీమి, ఇంక వాయువు 
నెట్లు వీల్చవలె ననుబనుగూర్చి యోజింతము, 

కాయువును ముక్కు.రంధములద్యార పల్చవ లెనుగాని 
ముఖరంధ్రముగుండ బీల్చరాదని వెనుకటి ప్రక రణమున బెలివి 
యుంటిమి. గాలి నెట్లు యుక్తముగ బీల్చవలయునో కొందరు 
మాత్ర మెరుంణుదురు, నోటిద్యార గాలిని బల్బు దురలవా 
టనేకులకు గలదు, నోటిద్యార మిగుల నీతలవాయువును 
బీల్చినయెడల రొంప పట్టి గాంతుక్‌ యొలుగు రాలును. నోటి 
గుండ నూపిరిని బిల్సిన గాలియందలి ధూళియణువు లూకిరి 
తిత్తులలో బవేశించి హానిచేయును, ఇందుకు దృష్టాంతముగ 
లండను నగరమున ననంబరు నెలలో గొప్ప క ర్మాగారములలో 
నున్న పొగగొట్టములగుండ పొగలేచి దట్టమగు పొగమంచుతో 
మిళితమై యొక విధమగు పచ్చని పదార్థ మేర్చడును, నోటి 
ద్యారా నాయువును పీల్చిన మనుజుని యుమ్మిలో గనబడు 
నట్టి చిన్న కరధూమపు టణువు లిందు 'జేరియుండును 


౧౬ ఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


ముక్కతో నూవిరి తీయుట నెరుగని యాడువాండీ ధూమ 
మును పీల్చకుండ నాపుటకుగా నొక విధమగు ముసుగును 
ధరించి విధుల వెంబడిని బోవుచుందురు. ఈ ముసుగులను 
జూగతగా బరిశోధించు నెడల ని యణువు లందు గనబడును. 
కాన దేవుడు మన నాళికాంతరమున నిట్టి వడకట్టు సాధన 
మొకటి యందరకు బసాదించి యున్నాడు. ముక్క_రముల 
గుండ బీల్చిన వాయువు దానిచే వడకట్టబడి యూవిరితిత్తులలో 
జేరును. ఈ విధానముచే నది వెచ్చ నగును కావున జను 
లెల్లరు ముక్కుతోడనే యూసిరినిబీల్చ నేర్పుళొనవలెను, ఇది 
యెంతమాత్రము కష్టము కాదు. మాటలాడునపుడు దక్క. 
యితర కాలములలో మూతిని మూసిఫొని యుంచనలెనని 
జ్ఞాపకముంచు కొనవలెను, నోరును 'తెజచియుం మకొను నల 
వాటు గలవారు ని ద్రించునపుడు నోటికి కట్టు కట్టుకొన , వలసి 
యుండును. అట్టు గావించు నెడల ముక్కుతో నూకిరితీయు 
నభ్యాసమునకు మార్గదర్శక మగును, వారు ప్రతియదయా 
సృమయములయందును పూట కిరువది దర్భ మయిన యువ్నా సస 
ముల దీయ నభ్యసించవలెను, నిశ్చయముగ నెల్లరీ సాధనము 
నభ్యిసించి తమ వక్షస్థల మెంత వేగము లోతగునో తాను 
చూచుకొన గలరు. ఈ యభ్యా సారంభమున ఇాతీని 
కొలిచి మణటీశెండు మాసములకు బిమ్మట తిరుగ కొలిచిన సీ 
స్వల్చ కాలములో నెంతవ్యావీంచెనో గు ర్లింపుడు, 


వాయువు నెట్లు తల తెలిసి కొనిన వీమ్నట 
ననుదినము నుభ్భ్యాసము లెట్లు చేయవలెనో మన మభ్య 


(2) మూడవపుకరణ ము 


సించవలెను. పగలెల్ల నింటిక డనుగాన్మి రాజసభయందుగాని, 
యణగియుండి రాత్రులు తలుపులు కిటికీలును భ్‌ ద్రముగ 
మూసికొని యిరుకు గదులలో నిదించుచుండు. దురభ్యాసము 
నకు సామాన్యముగ సలవాటుపడి యున్నాము. సాధ్నమగు 
నంతేవరకు సర్వకాలమును వెల్లడి ప్రదేశమున నుండశ లను, 
అధమ పక్షము వెల్లడిగనుండు వసారాల పెని గాలివచ్చెడు 
చోట్లనైన నిద్రింపవలెను. అట్లు జేయ లేనివారు సర్వకాలము 
పూర్చిగి తలుపులను కిటికీలను తెజచి యుంచవలెను. పితి 
దిన మిరువది నాలుగు గంటల కాలమునను వాయువే మన 
కాహారముగ నున్నది. దానినిగూర్చి మన మొకింత యయిన 
భీతిల నవసరము లేదు. పొతఈకాలమున వీచు వాయువును 
వీల్చిన రొంపపట్టునని యెంచెడు నూహ శతెలివిహీన మయినది. 
రాత్రులయందు తలుపులు మూసికొని నివాతావవణము 
లలో నిద్బించు దురభ్యాసము వలన శ్వాసకోశ ములను పాడు 
జేసికొనియున్న వార లాకి స్మిక ముగ తమ  యలవాటును 
మార్చుకొనుటచే రొంపపట్టి బాధితు లగుదురు. అయిన నీ 
చేత్యమునకు భయపడ నగత్యము లేదు. 9ఇది త్వరగ విడిచి 
పోవును. ఈ రోజులలో నై రోపాఖండములో క్షయరోగుల 
నివాసములను సర్వకాలము వాయుపనారమున కనుకూలవుగు 
నటుల నిర్నించుచున్నారు. హిందూబేశమున నంటు వ్యాధు 
లవలన  నెంగగయంక్‌ రోపద్రవములు కలుగుచున్నవో మన 
మెజీ(౧ యున్నాము. ఈ యంటురోగములు వాయువు 
వపరికుద్ధము గావించి దానిని బీల్చుటవలన జనించుచున్నవని 


౧౮ ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


జ్ఞాపక ముంచుకొనవ'లెను. పితిదినము యుక ముగ బరీ 
శుద్దవోయువును బీల్చినయెడల మిగుల సున్నిత శరీరము గల 
వారుకూడ లాభమును గాంతురని మనము గసాంచవలెను* 
వాయువును స్వచ్చముగ నుంచుకొని స్వచ్చవాయువును 
బీల్చుట యను నభ్యాసమును చేయుచుంటి మేని యనేక ఘోర 
వ్యాధులనుండి మనము దూరులముగ నుందుమనుట కింత యేసి 
సందియ ముండదు, 

ముఖమును కస్వుకొనకుండ నిద్రించుటగూడ ధారాళ 
ముగ గాలివచ్చు వెల్లడి పి దేశములయందు నిదిించుట 
వలెనే ముఖ్యవిషయమయి యున్నది, మనలో ననేకులు 
ముఖమును కప్పుకొని నిదురించు దున భ్యాసము గలవారుగ 
నున్నారు. అట్లు నిద్రించుటయనగ తాము నిశ్వసించిన యప 
రిళుద్ద విషవాయునునే తాము మఖజల ఫీల్చుట యగుచున్న ది, 
ఐనను బహిర్లతేమగు వాయువు కొంత బట్టరమొక నూకు 
రంధ్రముల మార్గమున దైవవశముజే లోపలికి బోవుచుండని 
యెడల సెట్టినా రూవీరాడళ చావవలసి వచ్చును. ఇట్లు 
లోపలి శేగు స్వల్ప్బమగుగాలి శేనవలము వాలినంతగ నుండదు* 
మనము శ్రైత్య బాధా వీడితులమగు నెడల మన తేల నొక 
గుడ్డతో కప్పుకొన నగును. అన్ని విషయములలోను 
ముహ్క_ను మాతిము మూయక వెల్లడిగ నుంచుకొనవలెను. 

గాలియును వెలుతురును నొండొంటితో సంబంధము 
కలిగియున్న వగుటను వెలుతురుయొక్క_ ప్రయోజనమును 
గూర్చి యిట కొన్ని మాటలను జెప్పుట మంచిది, గాలివలెనే 


మూడ వపహ్రుక రణ ము, 


'వెలుతురుకూడ జీవితమునకు ముఖ్యావసరము, కావుననే నరక 
మును వ శ్లీంచునవుడు మహోకవులెల్ల రంధకారబంధురమని తెలి 
పియున్నారు. వెలుతురు తేగులనిచోట్ల వాయువు పరిళుద్ధముగ 
నుండనేరదు. నమునమొక చీకటి కొట్ట.లోనికి పోయినయెడల 
దుర్వ్యాయువుయొక్క_ వాసన మనకు విస స్పష్టముగ దోచును. 
చీకటిలో మన కెద్దియు నగపడకుండుట జూడ _ వెలుతురిలో సంచ 
రించుచు బీవించుచుండట మె భగవదుద్దెశ మై యుండునట్లు 
గన్పట్టుదున్నది. మనకవసరమగు నంత చీకటిని రాత్రలయం 
దు బిక్సతియ మన కొస(గియున్న ది. అయిన ననేకులు మిగుల 
"వేసవి దినములలో సహితము వెలుగు గాలియు రాని 
భూమ్యంతర గృహములలో గూర్చుండుటయు నిద్ధించుటయు 
నను నభ్యాసము గలిగి యున్నారు. గాలిని వెలుగును నెజుం 
గని వారెల్లపుడు బలహీనులై వికృతాకారులుగ నుందురు, 

ఐరోపా ఖండములో బ్రకృతమున రోగులకు వాయు 
స్నాన అతపస్నానము లను చికిత్సలే తరుచు రోగ నినారణ. 
గావించు వైద్యు లనేకులున్నాగు. గాలిని సూర్య కాంతిని 
శరీరమునకు 'తాకునట్లు గావించుటచే ' వేలకొలది. రోగులు 
స్వస్థతను గాంచియున్నారు. గాలియున్కు వెలుతుపషయును 
స్వేచ్చగా బృసరించుటకుగాను మన యింనస్హయందలి ద్వార 
ములును .గవాక్షములును సర్వకాలముల తజచి యుంచ 
వలెను, 

గాలియును వెలుగును యంత పిభానములగు నెడల 
నిరుకు గదులలో బనిచేయువారు పెకి రోగ వీడితులుగ నేల 


౨౦ ఆరోగ్యమార్ల బోధిని. 


శనపడరని మూ పారకమవోశథయు లేచేని యడుగవచ్చును, 
ఈ విషయమును చక్కగ నిదానించిన వారట్టి ప న్నము 
నడుగరు. యు క్రమార్షములచే ఏలగునంత యారోగ్యమును 
సంపొాదించుటయే మన పిధానోద్యమము, ఎక్షైట్లో జీవించుచు 
న్నంతమాతమున దృ _వీజెంది యుండ రాదు. చాలినంతే వెలుగు 
గాలి లేనిచో రోగము కలుగుట నిశ్చయము. పట్టణవాసులు 
పళ్లైల నుండువారికంు బలహీనులుగ నుందురు, పళ్లైాలకంకె 
బట్టణములలో 'గాలియున్కు వెలుతురును గూడ తీక్కు_వగ 
నుండును, అవి రెండును నారోగ్యమునకు నిస్పంచేహముగ 
నవసరములు గాన ప్రతివారు నందును గూర్చి తెలుపబడిన 
విషయములను చక్కగ గ్యహించి సాధ్యమయినంతవర కా 
ప్రకారము నడుచుకొనవలెనని జ్ఞాపక ముంచుకొనవ లెను, 


నాల్లవ ప్రక రణము. 





నీరు, 


వున జీవితమునకు గాలి (పధానమయినదని యిదివర క్‌ 
లెలివియుంటిమి, దానికి రెండవది నిరు మనుజుడు గాలిలేక 
కొన్ని నిమిషములయిన జీవింపంజాలయు, కాని నీరులేక 
ఫొస్నిదినములు జీఎంపలలండు. ఇ్రతేరాహారము లభించ 


కన్నను నరుం డుదకపానము చేసీ సెక్కు_దినములు జీనింహు 


మ మ న స స Rn DCF 


గలడు. మానువదేహామునందు వలెనే మన యాహోర పదార్థ 
ములలో నూటికిడెబ్బదిపా ళ్గుదక ముందును, 


జలమంత (పథానమైన దయినను డానిని పకిశుద్దముగ 
నుంచుటకు మన మేమియు శ్రమపడు చుందుట లేదు. మనము 
వీల్సెడి గాలిని గూర్చియు (కౌవెడు జలమును గూర్చియు 
మన ముదానీనత వహించి యున్నాము, కావుననే యంటు 
వ్యాధుల యుత్సత్తిహే హితువు దాని ఫలితమే, తరుచు మురికి 
ఫిటిని (తాగుటచే నిలారోగము కలుగు చున్నది, 

ఈ రెండు విధములలో నొక దానిచే సీ రపరిశుద్ధమగు: 
చున్నది అందొరకటి మురికి స్టలములనుండి నీకును (గ్రహంచుటం 
శిండవది నీటిని మన మపరిళుద్ధము గావించుట. అపరిళుద్ల 
ప్రదేశముల యందుండు నీటిని మనమెంత మూత్రమును 
(తౌగనే (తాగము, అది కేవలము పానార్యము గాకుం 
డును, పరిశుద్ధ మొనర్చిన జలపానము చేయుటకు మన 
మిసుమంతయుని వెనుదీయకుందుము, ఇందు కుదాహొ 
రణముగ సకల విధములగు నపరిళుద్ధ పదార్ధము లందూ 
గలియుచున్న ను బట్టలుతుకుట “మొదలగు పను లందు జరుపు 
చుండియు నదీజలము పానయోగ్యమని యెంచుచున్నారము* 
స్నానాదుల కుయోగించు నీటిని (తాగకుండుట విధిగ నేర్నరచు 
ఫొనవలెను. నదియొక్క_ మోదిభాగమును పానియజలము 
గొనుటకున క్రిందిభాగమును బట్ట లుతుటకును స్నానాది కార్య 
ములకును నేర్పాటుగ నుంచుకొనవలెను. అట్టి స 
లేనిచోట నినుకలో చలవములు తృన్వికొని యందలి నతన 





౨.౨ ఆరోగ్య మాోర్గబోధిని, 


ఇ్యావుట మంచి యభ్యాసము. ఈ నీ రిసుకలోదిగుటచే 
వడకట్టబడి యుండుటచే మిగుల పరిశుదముగ నుండును. 
నూతులు చక్కగ రశ్రీంపయబడుచుండని యెడల సాధారణ 
ముగ నూతినీటిని దా్రవుట యపాయకరముగ నుండును 
'పయినున్న మురికినీరు నూతిలోనికి చుక్కులుచుక్కలుగాపడి 
యందున్న నీటి సపరిళుద్ధము గావించును,  మజియును తరు 
చుగ పురువులు పక్షులు మున్నగునవి నూతులలోం బడి 
చచ్చును, కొన్నియెడల పక్షులు నూతులలో గూళ్ళను కట్టు 
ఛొనును, సీకు తోడుకొనువారి పాదములయందలి మురికి 
నూతిలో పడునట్లు క డుగుకొందురు. ఈ హేతువు లన్నింటిని 
బట్టి నూతినీటిని తా్రగుటనుగూర్చి మనము ముఖ్యముగ 
జాగతగ నుండవలెను. కుండీలలో నిలవజేసిన నీరుకూడ 
తరచుగ నపరిళుద్ధ మగుచుండును. అవి ఫరిళుదముగ నుండ 
వలెననిన నా కుండిలను పలుమారు కడుగుచుండవలెను 
వానిపై మూతల్నువెచి యుంచవ లెను, దాెహూోదక మున వప 
యోగించు  కూపతటాకాదులను మంచిస్థితిలో నుండునట్లు 
చేయుచుండుటను మసము కని-పెట్టుచుండవ లెను. నీటిని నిర 
లినముగ నుంచుట కట్టి ముందు జాగతల బుచ్చుకొనువా 
రత్యల్ప సంఖ్యగలవారుగ నుందురు, నీటిని మరగించి యది 
చల్లారినవీదప తెల్లని ముదుకగుడ్డతో నింకొక పాతగిములోనికి 
చక్కగ వడకట్టి యుంచుటయ నీటియందలి మాలిన్యమును 
తొలగించుటకు మంచిమార్లముగ నున్నది, ఇంతటితో సరి 
కాదు, ఈ ఏిషయము మన సోదరకోటికి నాన మొక ధర్మము 


నాచరింప భౌధ్యులమై యున్నామని చక్కగ గీహించవలసి 
యున్నది, అయ్యది పృజాసామాన్యము దాహాొక దమున 
కుపయోగించు జలమును పొడొనర్చు యెట్టి యకృత్యమఃను 
మనము చేయకుండునట్లు జాగ్యతేగ నుండవలెను దామూ 
దకమున'క రో యెర్పడియున్న జలాశ యములయందు స్నానము 
చేయుట బ బట్టలుతుకుట మొదలగు కృత్యములను మవఃపూ ర్తిగ 
చేయుకండవలయును. నదీతీర సమోపమున మూ త్రఫురీవ 
ముల విడచుట నెన్నండ గూడదు. అట మృతేక శేబరములను 
దహానపర చరాదు, అట్లు దహీంపబడిన బూడిబె నా నదీజల 
ముల దోయరాడు, 

ఇన్ని జ్యాగతల గావించినళ్లు నీటిని సంవూర్షముగ 
నిర్మాలిన్యముగ నుండునట్లు జేయుట మిగుల కష్టమని తెలియ 
గలము, ఇందు కుదాహరణముగ జలమం దుష్ట క లిసియుం 
డును, ౫ డివోచలు మొదలగు కుళ్ళిపో యెడు పదార్థము లెన్ని 
యో యందుండవచ్చును. నర్షపు ఫునీరు నిశ్చయముగ పరి 
కుక్లణేం యయినను నది మనకు చేరులోపల గాలిలో తేలు 
చుండు కొన్ని పదాగ్గములం దుండుటచే నది యపరిశుద్దనుగు 
చుండును, మిగుల నిర్మలమయిన పరిశుద్దజణము  శరీరతళ్వ 
ముల శమిత గుణదాయకోనుగుటవే పాశ్చాత్య వైద్యులు 
బట్ట పెట్ట తీసిన నీటినే రోగుల కృఫయోగించుచున్నారు. మల 
సద గురిగుపారు క బట్టిపెట్టి తీసిన నీటి నుపయోగించి యత్న 
ద్భుత సుగుణముము nent, 


పరుహోదక సరభోదకములని జలము శంజువిటేముల 








౨౮ ఆరోగ్యమార్షబోధి ని, 


నున్నదని పలున్రరెజు(గరు. పరుపోదకమున నొక విధమగు 
తారము శోరియున్నది. కనుకనే యా నీటితో సబ్బు వెంటనే 
నురుగుళ ట్టకుండును,' అన్నము వేగ ముడకదు, అది యుప్పగ 
నందును సరళోదకము మధురముగనుండును. సరఖోదక 
పొనము శ్నేమశారి, పరుపోదకమున బలమగుపదారఠరములు* 
వేరియున్నవి. కాన నది పానయోగ్యము కానేరదని "సంద 
అూహింతురు గాని యదిసరికాదు, వర్ణజలము సరళోదక్రము,. 
లలో నుత్తమముగాన నది పానమునకు మిగులను త్రమతమము. 
పరుహాదకము నొకయరగా-ట వరకు చక్కగమరగించిన 
సరళొ దకమగును. అపుడు దానిని వడియగట్టి (తాగనగును. 

మనుష్యుడు సీరెప్తునుతొగును? ఎంత తాగును? అను 
(ప్నోములకు సదుత్తరములు దాహము/౫లవాండు దాహమగు 
నవుకు తనదాహాము తీరునంత నీటిని (తాగుననుటయే, భోజన 
కాలమునగాని ఖోజనముయిన వెంటనేగాని నీరునోలుట' 
వలన నేయపాయమును లేదు. ఆహారము నీటితో క్రిందకు 
జారునట్లు చేయరాదు, ఆహారము దిగకపోయిన నది బాగుగ 
నుడుక క పోయి యుండును. లేదా కడుపున కవసరములేక 
యుండవలెను, 

సామాన్యముగ నీరు తవ నవసర ముండదు. నిళ్చ 
యముగ నట్టి యనసర మెంతేమా త్రముండదు. మన సామా 
న్యభోజన పదార్షములలో విస్తారముగ నీరుండునని ముంబే 
తెలివియ.ంటిమి. వాని నుడికంచుటప కొంత నీరుచేర్చుదుము, 
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కర పదార్థములును, ఉల్లి, మిరియములు మొదలగు పదాక్ట 
ములను భుజించకుండువారికి దాహ మనవసరమగును, అపరి 
మిత దావాముగలవా నేదేని రోగముచే వీడేతులుగ నుండ 
వలెనని యూహించవలసియున్న ది. 


కొందణు జనులుచేయు పనులను జూచుచున్నాముం 
కనుక మనకు సంభవించు నేవిధమయిన నీటినయినను చాగు 
టకు మనము ప్రోత్సాహము చేయంబడవచ్చును. గాలిని 
గూర్చి తెలిపినపు డీ విషయమున కుత్తర మిదివర కే తెలిపియుం 
టిమి. మన రక్షమున గలిసిన యనేక విషవస్తువుల నాశ నము 
గావించు శక్టి మన రక్షమునకు గలదు, ఒక వస్తువును 
నరుకుట కుపయోగించు నపుడు కో త్తిదారును తిరుగ పదును 
సపెట్టవబయు నటుల రక్తము యధాస్థానమున 'దేరినంత నె 
మజల మజల పరిశుద్దము చేయబడుచుండనలెను. అపరి 
శుద్దోదక మును విడువక తాగుచుండు నెడల మనర కము 
పూర్తిగ విషదుప్పమైనట్లు కనుగొని యాశ్చర్యమగ్నుల మగు 
దుము. 


ఐదవ పకరణము, 


లలనా నానా ాలాా నం తన్లాత 


ఆహారము, 
ఆహారవివయమున కరిన చట్టముల విధించుట కన్ని 
యెడల నసాధ్యముగ నుండును, మనమెట్టి యాహారమును 


౨౬ ఆరోగ్య'మార్షబోధిని, 


భుజింపన లెను? ఎంతవరకు తిన నగును? వకాలములయందు 
భోజన మొనర్పవలెను? అను (పళ్నల వివయమున వైద్యు 
లు భిన్నాభిపాయముల గలిగి యున్నారు, ఒకే యాహారము 
వేర్వేరు జనులకు వేర్వేరు గుణ మీాయదగినంత భిన్నమార్ష 

ఛై 
ములుగలఛచారుగ మనుజు లున్నారు, 


మనమ విధమగు భోజన మొనరింప వలయునని 
నిఛారణముగ దెలుఫు టసాధ్య ముగ నున్నను, నా విషయ 
మున డాగతతె నాలో చించుట పీతిమానవునకును ముఖ్యవి 
ధిగ నున్నది. ఆహారము లేపండ శరీరమభినృద్ధి జెందనేరదని 
వెకుగ జెప్ప ననసరములేదు. అఆహారముకొరకు మన మనేక 
బాధల పడుచున్నాము, ప్రపంచములోని శ్రీ పురుషులలో 
నూటికి 999 పాళ్లు జవ్వ్యూను తృవిపరచుటకై భోజనము 
చేయుచున్నారనుట _ నిర్భినాదాంశము. భుజించుకాలమున 
భోజన పదార్గములవలన కలుగు గుణముల నెవరును 
యాజంప జాలరు. పూరి గ భుజించుట కొరన్క భేధీసాధన 
ములును, జీర్ణవటుక ములును, జీర్ణ చూర్లములును మొదలగు 
వాని ననేకములను తరుచుగ నుపయోగించుచున్నారు. కడు 
పెక్కు గుడిచిన వీదప తిన్నదానినంతయు వమనముచేసికోని 
మటియుకమా  తాపదార్లములనె తినువారు మటేకొందలటు 
జనులుందురు, ఇంకొక మూడు నాలుగు దినములవరకు 
నాక లి గావండు నటులు సమ్ముద్దిగ భుజించువా రింకొక కొంద 
రున్నారు. అవసరమునణి మోరి భుజించుటచే న్ఫుతినొందిన 
నారు మరికొండరున్నారు ఈ సంగతుల నన్నిటిని నాయను 
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భవము వలననే శెలుపుచున్నాను. నా బౌల్యదినములను 
తలంచు కొనునపుడు కొన్ని సంగతులు జె స్తీ కివచ్చుటవలన నాకే 
'నవ్వువచ్చుచుండును. కొన్నిటిని స్మృరించిన లజ్జ పొడము 
చుండును. ఆ దినములలో ననుదిన ముదయమున తేనిళ్ల 
ను బుచ్చుకొొను నాడను, విమ్మట రండు మూడు గంటలకు 
చలి గుడుచుచుంను వాడను. ఒంటిగంటకు మధ్యాహ్న భోజ 
నమ్ము మూపుగంటల వేళ మరల తేనీరు, అలేడుగంటల నడుము 
నాయంకాల భోజనమును జేయుచుంజెడువాడను. సాయప్పటి 
స్థితి మిగుల కనికర పాతిముగనుంజెను, నాశరీరము మిక్కిలి 
శొరివ్యియుంటెడిది. బుడ్తతో మందులను సిద్దముగ నుంచికొను 
చుండువాడనుశాగుగ భోజనము చేయ శకి కలిగి యుండుటకు 
గాను తరచు భేదీ సాధనములను జేయుచుంజెడివాడను, వది 
యో ఒక బలివర్ణ నొవధసేవ జేయుచుండోడీ వాడను, ఇన్ని 
చేయుచుండినను యిపుడు నాకుగల పాటుపడు శకి లో మూడవ 
పౌలయినను నాదినములలో నాశెంతమాక్రము లేకుండెను. 
యావనమధ్యస్థుడ్ననె యుండియున్సు మిగుల బలీసి యుండి 
యును నిప్పటిశెకి నొకిసుమంతేయును లేకుండెను. అప్పటి సా 
జీవితము మిగుల కోచనీయమయినచిగ నుండెను. ఆ విషయ 
మున నిప్పుడు జూగతతో యోజించు నెడల నప్పటి నా యన 
స మిగుల సీచమయినదనియ్ము పాపయుక మయినదనియు, 
శేవల నిందార్భమైనదనియు నంగీకరింపక తీరనిదిగ నుండెను. 


మనుజుడు తినుట ke జనింప లేదు, అతడు తినుటకును 
మూత్రము జీవించుచుండ లేదు. తనను సృజించిన వానిని 


౨ ఆరోగ్యమార్షబోధినిః 


పూజించుటయ వాని నిజమగు ధర్మము ఈ యుపాసనకు 
ప్రధానము శరీరమే యగుటను తత్చోపణమునైతై మనము 
భుజింపవలెను, మనయారోగ్యమును రక్లి ంచుకొనుటక గాను 
మనము తిండి తినవలెను. అంతకంటె. నీభుక్సి యవసర 
'మొండులేదని నిరీశ్యరవాదులు సహిత మంగీకరించియున్నారు. 

పళుపశ్ష్యూదులనుగాంచి యేమి కనుగొందుము? అవి 
తమ జిహ్యూతృపి శై భుజంపన్రు. అవి యెన్నడును తవు గర్భ 
మునకు మిలిమోరిన బరువు కలుగునబ్లాహోరమును దినవు, అవి 
తమ యాకలి తీరువరప మాత్రమే తినును. అప్పుడును తేమ 
"కెంతవర కాకలి తీరునో యంతవరశి యవి భుజంచును, 
అవి నైసర్టీ కాహారమునే తినును, అవి తమ యాహారమును 
పచనము గావించుకొన నేరవః మనుష్యుండు మాత్యుమెనా 
నిజ జెహా్వ్యూపాసనము గావించుటకు జనించి యున్నాడు? 
శాశ్వత రోగపీడితుంయగ నుండ విధింపయిడిన వాడు మానవు 
జడేనా? నై సర్లికమగు స్వేచ్భాజీవనముగల జంతుజాల మెన్నండు: 
నాకటిచే గృశించి భావనేరదు, వానిలో ధనికులు నిర్షనులను 
భేదములేదు, వానిలో దినమున కనేక మారులు భుజించు 
నవియు రోజున నొకసారియెన భు క్రిదొరకనివియు ననువిచ 
తణ వానిలో నొకి_ంతేయునులేదు. ఈహెచ్చు తగ్గులు 
మనుజులమగు మనలోనే విస్తారముగ నున్నవి, ఇట్టున్నను 
మెల్ల జంతుసంతతులకను మనమే యధికారులమని యను 
కొనుచుందుము, ఉదర పూజనమే ఫ్రధానముగ చేసికొని 
దినముల నెట్టు చుండెడు మనుజులు నిశ్చయముగ పళుఫు 


త్యూదితిర్యగ్దంతువుల కంటెను ఫీంనులుగ నుందురు, 


అబద్గమాడుట్క మోసముచేయుట్క దొంగిలించుట, 
మొదలగు దోషములన్నియు మనము జిహ్యా వశ గతులగుటనె 
సంభవించునవియే యని నిదానముగ యోజించిన దోచక 
మానదు, జ హ్వేంది్రియ నిగహమును గావించినవారు సేం 
చి)యములను సుకరముగ నిర్గింపగలుగుదురు. అబద్దము 
లాడుట, దొంగిలించుట, వ్యభిచరించుట మున్నగు దుష్కార్య 
ముల వేయునెడల మనము మన సంఘములో హీనులముగ 
నెన్నయడుదుము. నీచముగ జిహ్యాదా సులయినవారి క 
నిందయు లేకండుటజూడ నాశ్చర్యము కలుగు చున్నది. 
ఇది సీతిదూరమగు నంశముగ నెంత మాత్రము గన్ప్సట్టదు 
మనలో నుత్తమోత్తములు కూడ జివారదా సులుగ నున్నారు, 
జి హ్యేంద్రియమునకు లోబడియుండు  నభ్యాసమునుండి 
జనించిన యసంఖ్యాకములగు దొసంగుల నిప్పటి శవరును తగు 
గీనిన్లి వివరించి యుండ లేదు. 

నాగరకలెల్ల రబద్ధికుల, తస్కరుల, విభిచారుల పొత్తు 
ను బహీష్క_రింపుచుందురు. కాని వారు మితిమోరి భుజింప 
సాగుదురు. అది మాత్సము పాపమని యెన్నం డనుకొనరు, 
జిహకు లోబడియుండుట ;పాపముకాదని మన మెంచు 
చున్నాము. ఏలయన మనమెల్లర మాదోవషమును గావించు. 
చున్నారము,. బందిపోటరులు నివసించు గాముముస బంది 
పోటుదొంగతన మకృత్వముగ నన్న యఫదుగడా? చెడ్డదాస్తా 
యందే గర్వము చూపుట మన కభ్యాసను, వివాహాది 


కొం అరోగ్య మార్గబోధిని, 


మ”ెహూర్శ్సవ సమయములయందు మన జిహ్వ దైన తారా 
థనమె మెహూాత్కేష్టధర్శ మని యెంచుచున్నారము. 

శా9ద్దకాలములయందు గూక నుదరపూజను విడ 
నాడపండుట ఫొకించుకేని లబ్దింపకుందుము. చుట్టము వచ్చి, 
నాడా! మిరాయితో వానికి విందులు ఇట్టవలెను-. అప్పుడప్పు 
డునున బంధుమితు9లకు విందులు చేయుచు వారోనరించు 
ఏందుల మనము కుడుచుచుండని యడల మనము నిందార్హు ల 
మగుదుము, మన పం కీని హొందారగింప మన మిత్ఫుల 
నాహ్యానించు సనుయములయందు వింతవింత రుచులు గల 
నూరౌదలతోో వారికి మితిమిరునట్లు భోజనము పెట్టకుండిన 
యెడల మనము లోభులవుని దూరు వడయుదుము. పండుగ 
రోజులలో ముఖ్యముగ వీండి వంటలు చేయించవలెను, నిశ్చ 
యముగ నిది గొప్పపాపమని యెంచిన యెడల నది జ్ఞాన 
చిహ్నమే యగును. భోజనవివయమున నిట్టి యబడ్గవు ట్రా 
హాలను మిగుల హీనముగ నభివృద్ది గావించి యున్నాము. 
అది మన మోటుతేనమనియును పళుప్రాయత యనియు 
మనము తెలీయజాలకుంటిమి. ఈ భయంకర స్థితినుండి నున 
"మెట్లు తప్పించుకొనగలము 2 


ర్రింకొొక్‌ యు క్రిచేనీ స యంశ మును విమర్శింతేము. మను 
జులకును, మృగములకును, పక్షులకును, కీటకాదులకును సమస్త 
జంతుడాలమునకును వాని శరీరభరణమున కవళ్యమగు 
నాసహార మును బాలినంతేగ బృకృతియ హ్నసాదించియుండుటా 
ప్రపంచమున ననివార్యాంశ మై యున్నది, ఇది శాశ్వతమగు 


ఐదవహాకరణ ము వగా 


భాతిక చట్లమై యున్నది, సుకృతి రాజ్యమున చవరును 
ల) 

నిదిింపరు. స్వకార్యనిర్వహణమునం "చేసను విస్మరింపరు, 

సోవరితనమున  కెవరును పాల్పడరు, అన్నిపనులు సకాల 

మున సంపూర్ల్ణముగ చేయబడును, 


శాశతేమగు నై సర్గిక చట్టముల ననుసరించి మన 
జీవితముల క గీమపర చుకొన నలెనని జ్ఞాపక ముంచుకొనిన 
యెడల నీ విశాలవుగు పీపంచకమున నెచ్చటను నాహార 
ములేక నశించుట యుండనేరదని మనము కనుగొనగ లము, 
సృష్టియందలి సకల జంతుసంతేతికిని మేతకర్ణ మగు నాహార 
మును నెల్లయెడల నన్ని వెళల బికృతియే యమర్చుచున్నది. 
తనకు నియమితమై యేర్పడిన యాహారముకం పె. నెక్కుడుగ 
సొనువా రితరునికి న్యాయముగ రావలసిన 
భాగమును పోగొట్టునని  తేలుచున్నది, చక్రవర్తులు, 
రాజులు యితర ధనికులు మొదలగు వారి వంట 
యిండ్లలోవారికిని వారి పరినారమునపను వలయు నావో 
రముకంశు నెక్కు_వగ వండుచుందురను సంగతి నిశ్చయ మె 
కదా! వారు బీదల యాసహారమున నొకపాలు హరించిరనుట 
నిశ్చయము, అట్ట సందర్భములో వీదలు కూడు బేక్‌ మలముల 
నూడి చనివోవవలసిన చ్పెననిన నేమి యా (ర్వమున్న ది? 
బదియ నిశ్చయమైనచో మన ప్రస్తు తాగత్యమునకు మించి మన 
ముతినెడి యాహారమంతయు బీదవారల ఫొట్టల బడవలసీనది 
హారింపంబడినదని మెంచబడవ లెను, మనజివ్యా నా మోదింప 
జేయు నుద్దేశేముతో కేవలము మనము భుజించు నాహారా 


ప్రి ఆరోశ్యమార్షబొధిని 


క్యముచే మన యారోగ్య మవళ్యము చెడిపోవును, ఈ 
పౌీధమిక చర్చానంతర మేవిధమగు నాహారము మనకు నుం 
చిదో యోజింప నారంభింతము, 


మన కుచితమగు నాహోర మెద్దియో సరాణగావంచు 
టకు ముం దారోగ్య మునకు భంగముగానించు నాహారము 
లెట్టినో యోజించి యట్టివానిని వర్ణింపవలెను,. ఆపహోారశబ్బ 
మున మన నోటిగుండా లోనికి గ్రహించు పదార్థములన్ని 
యు నని యర్గగుగుచున్నది. దావారసము, భంగ్కు నల్లమందు 
పొగాకు, తేనిరుు కాఫీ కోకో, మసాలా ద్రవ్యములు మొద 
లగునవన్నియు నిందు జేరుచున్నవి, ఈ పదార్హ్లములన్ని యును 
పూర్తిగ నమలవలెనని నేనంగీకరింతును ఈయోచన కొంత 
వరకునా స్యానుభవమువలనన్సు కొంత యితరానుభవముల 
వలనను నాకు కలిగినది, 

పృవంచనుందలి యన్ని మతములవారు. నేకగీఎవముగ 
దాక్రారసము, భంగు నల్లమందు మొదలగు మైకమును 
గలిగించు పదార్గ్షములను దూవషీంచుచున్నారు. కాని వానిని 
వర్ణించినవా రత్య్వ ల్ఫసంఖ్య గలవారు మాత్సమే కనబడుచు 
న్నారు. తాగు డనేక కుటుంబముల నాశనము గావించు 
చున్నది. తాగుబోతు తన దేహారోగ్యమును గోల్చోవుటయే 
గాక తల్లి ెండ్రము, బిడ్డయను ఏిచక్తు ణనుకూడ మజుచి 
యుండును. వాని జీవితమ్‌ వానికి భారముగ గన్పట్టునుం 
వలచి బుదివికానముగలవారుకూడ తాగుడు కలవాళటు 
పేడిన కిమ్మట నసహాయులగు బుద్ధిమంతు అగుదురు, మత్తు 


(ల) నదవపుకర ణము, 33 


లేని సమయములలోగూడ నే పనియును చేయలేనంత బల 
హీనములుగ వారి మనస్సులుండును. కొపధములుగ నుప 
యోగించు నపుడుకూడ ద్వాత్రారస మపాయకరము కాడని 
కొొందణందురు. ఐరో పాఖండపు వైద్యులు సహిత మి 
యుశ్షైశమును అనేకవిషయములలో విడిచిపెట్టసాగిరి. దాకా 
గస మావధముగ నుపయోగింప బడగూడినమెడల నది 
పానీయముగ నేల యుపయోగింపంబడరాదని కొొందబు మద్య 
ఫాయులు వాదించుచున్నాగు. అనేక విషవస్తువులు మందు 
లలో వొడబడు చున్నవి. వాని నావోరవస్తువులుగ నుపయోగింప 
స్వ స్నావస్థ యందెన యోజింతుమా? కొన్ని వ్యాధులకు దాకా 
రసము కొంత మేలును కలుగ జేయస ద్సును, అయిననుబు 79 
యగువా జేరును నెట్టిసందర్భమునను దాని నుపయోగించ 
నంగీకరింపడు. నల్లమందు [దావసారము కంక తక్కువ 
శీడు చేయునది కానేరదు. అయిన నదికూడ దానితో సమాన 
మయిన వాడుక కలిగియున్నది. చైనాచేశీయులవంటి బల 
వత్తరమయిన జాతివారును నల్లమం దను మంతీముచే బద్దులె 
దాని నభ్యసించి తమ స్వతంత్య్రముల గోల్పోవ వలసిన 
వారయిరి. ఈ దురభ్యాసమునకు దాసులగుటచేతనే కదా 
మనదేశపు జాగీరుదారులలో నవేకలు తమ జాగీరులను 
బోగొట్టుొనిరి, 


పొగాకను మంతిళక్రిచే బద్దమైయున్న మానుష 
హృదయములనుండి యా మంతీీక క్రిని తొలగించుట కొక 
యుగకాలమయినను వాల నంత బలవ త్తరముగ నున్నది, 


విర అరోగ్యమార్షబోధిని, 


యాొావ్యనులున్కు ముదుసలులును గూడ నీ పాణాపాయక రమగు! 
మంత్ఫక శిచే బుతు నున్నారు. జనులలో ను త్తమోత్త ములు 
గూడ పొగాకు నుపయోగించుటకు జంక కున్నారు. దాసిని పన, 
దినాభివృద్ధిగ మనము వొడుచున్నారము, సిగకె ట్టన దినము 
మనము మజయునెక్కువగ నుపయోగించు చున్నాము. సిగ 
శెట్లను చేయువారొనప్ప చమత్కారములను సామాన్యముగ 
జనులు క నిపెట్టజాలరు. పొగాపయొక్క_ వలలోజిక్కి_ మనము 
కిరాజూలకుండునటుల దానిపై నల్హమందునుగాని మజియేసువా 
సనగల శ్రాూరమును గాని కలిపిన జలమును జల్లుదురు. ప్రక 
టన పతిశలకొరకు 'వేలకొలది పొనులు వెదజల్లు చున్నారు. 
అనేక లైకోవీయ చుట్టలవర్శక సంఘుములవారు తమ స్వకీ 
యములగు నచ్చుకూటములను వివిభములగు ఛాయాపటము 
లను దీయు యంతేములను చెలకొలిపి యున్నారు. లాటరీ 
లను పోశ్సహించుచున్నారు, బహుమానముల నిచ్చు 
చున్నారు. -తుదకు తను యు దేశముల నెర వేర్చుకొనుటకు 
గాను ద్రవ్యమును మంచిసీళ్లవలె వ్యయము చేయుచున్నారు, 
శ్రీలు సయితే మిపుడు చుట్టలగాల్బ నారంభీంచుచున్నా రు. 
పొగాకు బీదల పాలిటి మిత్ళోము, ెన్నిధానమునని స్తుతించు 
పద్యావళులను గూడ వా/యుచున్నారు, 


ఫొగవీల్చుట వలసి నష్టము లనేకములును నసంఖ్యాక ము 
లుగను నున్నవి, వాడుకగా వాగ త్రొగువాడు పొగాకునప 
బానిసగ నుండును, వానికి మూనాభిమానము లుండవు, 
వంతి! వారి యిండ్లలో సహితము దుర్వాసనా యుక మగు 
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చుట్ట పొగను విడుచుచుందురు, చుట్టలను గాల్పువా రిన్ని 
విధముల హీన కృత్యములప బాల్చడుదురని సామాన్యాను 
భవము వలన చెలియుచున్నది. బిడ్డలు తమ తలిదండ్యల 
పెళ్టైలలో నుండి ద్రవ్యమును దొంగిలించుచుందురు, కారా 
బద్దులగు నపరాధులు గూడ సిగ రెట్ట నెక్లుట్లో దొంగిలించి 
భద్రముగ దాచియుంచుదురు. షాగతాగువాడు తిండి లేక 
నైన నండిగల(డు గాని పొగతాగక నిలువజాల(దు. ధముద్ద 
భటులు కూడ యుద్లసమయములందు సిగరెట్టు లేపండిన 
యెడల పోట్లాడ శకి లేని వారుగ నగుదురని తెలియుచున్నది. 

రప్వాదేశ నివాసియు గ ర్రిశేషుడునగు కౌంటు 
వియోటోల్టుగా రీకధను శెప్పియున్నారు. ఒకానొక డొక 
కారణముచే దన భార్యను జంప నెంచెను, అతేండు కత్తిని దూసి 
హత్యగావింప సంసిద్దుజై యుండ నతని కొకయూాహ తట్టే యా 
పనిని మానెను, పిమ్మట నవా గూర్పుండి చుట్టను వెలి 
గించెను, పొగాకు మత్తువలన వానిబుద్ద్ధికి చురుకు గలిగి యా 
తండు మటియొకనారి లేచి వెంటనే హత్యను గావించెను, 
పాగాకుసందలి విషము దాక నారమునకంు నెక్కుడు నెను 
దియయినదియును, ననివార్య మయినదియును, దానికంకు నధి 
కాపాయకరమైన దనియును టోలస్థోయిగారు తమయభి పాయ. 
మును చెలిపియున్నారు. 


చుట్టలు సిగ రెట్లు నిమిత్తము ప్రతిమనుజుండును 
వెచ్చించు దవ్య మపరిమిత మొత్త ము గలదిగ నున్నది, ఒక్క 
మనుజునపు నెలకు డెబ్బదియెదు రూపాయలు విలువగల 


వల్ల ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


చుట్టలు ఖర్చుపడు చుండుట చేను దృష్టాంత సహీతముగ 
“నజణుణగుదును, 

పొగపిల్పుట జీర్లక కిని శ్రీణింప జేయుటకు మార్షదర్శిగ 
నున్నది, ఫొగతాగువాని కాఠలి మందగించును ఆ పొగకు 
సువాసన కలుగజేయుటకు మసాల దవ్యములును వాసన 
వస్తువులు స్వేచ్చగ నుపయోగింతురు. పొగ తొగువాని 
యూవీరి తగ్గును, కొన్ని సందర్భములలో వానిముఖము పని 
"మొటిమలు బయలు చేరును. దంతములును పలుకుదుళ్లును 
నల్లబారి యుండును. అనేవలు భయంకర వ్యాధి వీడితు 
లగుదురు, చుట్టపొగ చుట్టునుండు గాలిని పాడుచేసి తనూ 
లమున ప్రజారోగ్య భంగకారి యగుచున్నది, తోగుకును 
దూపి.ంచువారు పొాగతాగుటను సమర్షించుచు నెట్టు దాని 
నిందింప గలిగిరో బోధపడకున్నది. పొగాకు నేరూపముగను 
నుపయోాగించుట మానకుండువారు పూర్గారోగ్య వంతులు 
కానేరరు, అట్టివారు స్వచ్చ మైనట్టియు నిర్దుప్త్షు మగునట్టియు 
'యూగ్యతక లవారుకూడ కాజూలరు, 

నే చెలుపుదాని నా మోదించునా రత్యల్ప సంఖ్య గల 
వారు మాత్రమే యని యెొజింగి యుండియును శేనీరు కాఫి, 
కేకోల నుపయోగించుట కూడనారోగ్యమునకు సమాన భంగ 
ము కలిగించునదియె యని చెప్పక తీరకున్నది, వాని యన్నిటి 
లో నొక విధమగు విషపదార్హమున్నది. కాఫి, తేనీళ్లలో పాలు 
పంచదారయును కోలియకుండు నెడల నందుబలకరమగు పదా 
ర్లమేధియు నెంతమాతీములేదు, వివధ పరిశోధనల గావించి 
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వాని యందు రక్తవృద్ధిచేయు వస్తువేదియు నెంత మాత్రము 
లేదని నిరారణ చేయబడి యున్నది, కొన్ని సంవత్సర ములకు 
పూర్వమువరకు 'తేయాకనీరును కాఫియును కొన్ని ముఖ్య 
సమయములలో వుచ్చుకొనుచుండు నాడుకకలదు, ఈ కాల 
మున నవీ సక్‌ల జనసామాన్యమునకు ననీవార్యము లై నవి, అవి 
బజలమగు నాహారమునకు పృతినిధులుగ జబ్బు మనుష్యులు 
సహిత ముపయోగిం చెడు స్థితికి వచ్చినవి. అదృష్టవశమున కాఫీ 
కేయాకుల కంటు కోకో వలహాచ్చి యుండుటచే మన యిండ్ల 
లో దానిని వాడుకను వ్యాపి తగ్గియున్న ది, ధనికుల యిండ్లలో 
దానిని విశేనముగ వాడుదురు, ఒక మాజు వానిని మజిగిన 
వాడు మజి యెన్న (డును వానిని విడువకుండుటయ యీనమూడు 
పదార్షములయం చేదియో విషవస్తు విమిడియున్న దని తెలుపు 
చున్నది. నియమితకాలములలో తేనీరు పుచ్చుకొనని యెడ 
ల నొకవిధమగు బలహీనత లేక విసుగు కలిగియున్నట్లు 
ఫూర్వదినములలో నే సనుకొను చుంజెడివాడను, 


ఒకప్పు డొక యుత్పవదినమున నాలుగు వందల మంది 
శ్రీ వురుషు లొకచో సంఘీభవించిరి. విందులకు లేనీ రీయకుం 
డుట కాయుత్సవకార్యనిర్వహణ సంఘమువారు తీర్మానించు 
కొనియుండిరి. అచట సమావేశ మైన త్రీలందరు సాయంకాల 
ము నాలుగు గంటలకు శేసిరు తాగు నలవాటు గలవారుగ 
నుండిరి, వారికి యు క్రకాలమున లేనీ రీయనియెడల వారు జ 
భ్బుపడుదురని యధికార వర్గమునకు దెలియ జేయగనే వారుతను 
తీరానమును మార్పు చేసికొనిరి, వారు లేనీటిని సిద్ధముశేయిరి 


విరా ఆరోగ్యమార్ష బోధిని, 


చుట కొశింత యాలస్యముకాగా ెద్దగోల బయలు చేరినది, 
ఆస్తీ జనమునకు శేసీ9చ్చిన తోడనే యాగందరగోళ మణగి 
నది. ఈ కార్యము యధార్థ మెయని నేను సొక్ష్యుమిచ్చుచున్నాడ 
ను. మరియొక యుదాహారణమనును దెల్సైదను. ఒక ముదుసలి 
తేనీటి ప్రభావమువలన జీర శకి నంతటిను సోల్పోయి తల 
నొప్పిక లిగి దీర వ్యాధిపీడితమై యుండెను. ఆమె తేనీరు తొగు 
ట మానుకొనిన యుత్తరశ్తణమునుండీయు నామెయారోగ్య 
ము నిలువనారంభించెను, క మక )మముగా నారోగ్యమభివృద్ధి 
గాంచుచుండెను. ఇంగ్లండు దేశమందలి బాటర్సీ పుర పరిళుద్ధసం 
సఘుముచే నియమింపబడిన యొక వైద్యుడు మిగుల జాగ 
తతో పరిశోధించిన వీదప తనయధికార మండలములోని శ్రీల 
లో వేలకొలది యువతుల కమితముగ తేనీరు తొగుటచే 
'మెదడుదరినున్న నరములు బలహీనమ్నులెనవని బహిరంగముగ 
బలికెను, లేనీటిని తాగుటచే నారోగ్యము ఇెడిననార నేకుల 
ను నేను స్వయముగ నెటిగియున్నాడను. 


కాఫీ కఫవాతముల నణచు సుగుణముకలది, అయి 
నను నది జీననద్భవము (11211116 ను పాడుచేసి రక్తమును 
నీటివలె పలచన గావించును. కాఫీని పుచ్చుకొనిన కఫవాత 
ములు హాగించుననువారి కోల్లవ్రురస మంతకంటు సుగుణ మిచ్చు 
నదిగాన దానిని పుచ్చుకొనుడని మేము తెలుపుచున్నారముం 
కాఫీ సేవవలన గుణముకంళు దుర్తుణమధిక మని జ్ఞాపకముం 
చుకొనవలెను. రక్షమును జీవనదవమును పాడుచేయు పదా 
శ్థసేవను పూర్తిగవర్టించుట *కేమయిన సంశయమున్న దా? 


విదవపష్రుకర ణము, ప్రా 


కోకోకూడ కాఫి వలెనే యపాయకరమగు వస్తువు 
యగును. అందు చర శ్రమునందలి ఫఘర్శసముదాయము 
(perceptions of the sk1mను హోగొట్లు దుర్గణము కలిగి 
యున్నది, 

నీతి విషయమున ఆలోచించి దానివిలువ తెలిసికొన్న 
వారు తేయాకు శాఫీ కోకోలను వాడుకచేయువారు వనికి 
దాసు లగుదురని జ్లాపక ముంచుకొనవలెరు. కేయాకు, 
కాఫీ కోకో తోటలలో పనిచేయు వారలు పొందెడు బాధ 
లను మనము కన్నులార జూచియుండిన చో వానిని మన మెప్పు 
డు నుపమోగించకుందుము. మన యాహార పదారముల 
జేయు విధానమును మనము జాగత్తతో చెలిసిషొనినయెడల 
వానిలో నూటికి తొంబదినరకు మనము వర్ణించ వలసి 
వచ్చును. 

కాఫీ తేయాకు, కోకోలకు మారుగ నుపయోగపడు 
యారోగ్య పానీయము నీ దిగువరీతిని సిదపరచవలిను, ఈ 
పానీయమునకును కాఫీకిని న్యత్యాసమునూ అలవాటుగ (తాగు 
వారు కూడ కనిపెట్ట జాలరు. ప్రళస్తముగ బాగు చేసిన 
గోధుమలను మంగలములో వేసి ఎరగానగువరకు చక్కగ వేచ 
నవలను. పిమ్మట నవి నలుపు రంగుగా నగును, అప్పుడా 
గింజలను కాఫీ గింజల వలెనే చూర్లము చేయవలెను. గరి 
బెడు గుండ మరుగుచున్న వేడినీళ్లు పోసిన పాతములో వెసి 
యొక నిమివము వరకు దానిని నిప్పుమీడ మరిగించి పిమ్మట 
పాలును పంచదారయును చేర్చవ'లెను, అప్పుడు కాఫీక౮కు 


జం అరోగ్య మార్షబోధిని, 


నారోగ్యకరమును నల్బవ్యయము కలదియు కుచికరమును 
నగు పానీయము మనకు సిద్ధమగును, ఈచూర్లమును చేసి 
కొన జూలనివారు అహాముదాబెదులోని సత్యాగ్రహాశ్రమ 
మునకు వాసికొనిన బడయగలరు, 


ఆహారము నుపయోగించు విషయమున మనుష్యజుతి 
మూడు గొప్ప భాగములుగా భాగింపబడి యున్నది = 

© అందు మొదటితేరగతి విరళమైనది, కేవల ముద్భిజ్జ 
పదార్థముల ననగా శాకాదులను తిని బకుకువా రందరీ తర 
గతిని జేరుదురు. ఈ శొకభశక్షణ తరగతిలో నించుమించు 
హిందూచేశ మంతయును ఐరోపాలో చాలాభాగమునుు, 
నొ జపాను దేశములును చేరుచున్న వి. ఇటలీ దేశస్థుల 
స్వచేశపు పంటలున్సు ఐర్హిండు "దేశీయుల యురల గడ్డలును, 
స్కా ట్‌ లెండువారి ఓటు ధాన్యమును, మైనా జపానుల 
లోని బియ్యమును నిందు చేరుచున్నవి. (జ) ెండవతరగతి 
వారు మిశ్రమాహారమును భుజించువారు. ఇందు ఇంగ్లండు 
'జేశస్థులలో ననేకులును, చైనా జపాను లందలి ధనికులున్ను 
హిందువులలో తరి. తినరాదను మలీేవశ్యాసము లేని 
ధనవంత్తులును. నిందు జేరుచున్నారు. (8 కి), కేవల మాంసో 
హారము గావించు శీతల మండలములలో ననాగరక జనుల 
నుగాడవ తరగతిలో చేరుదురు. వా రల్పసంఖ్యాకులు, 
వారును ఐరో పాఖండవాసులగు నాగరికులతొ కలిసి నపుడు 
తవు యాహారమున శాకముల నుషయోగింతురు. జనులీ 
మూడువిధముల యాహోరముల దిని (బ్రతుకు చున్నారు. 


ఐదవపి)కర ణము, రం 


అందెద్ది యారోగ్యకర మో యోజించుట మనకు విధియై 
యున్నది. 

మనువ్యశ శీరముయొక్క_ నిర్మాణమును జా గత తోపరి 
శోధించినయిడల మనుజుడు స్వభావ జన్యముగ శాకోప జీవి 
యను పర్యవపానమును సూచించు చున్నది, మానువ 
శారీర నిర్నాణమునకుకు ఫలోప జీవులగు జంతువుల శారీర 
నిర్నాణమునకును దగ్గర సామ్య మున్నది. ఇందు కుదాహార 
ణముగ ఫలములు తిని బతుకు కతి శరీరమును మనుష్య 
శరీరమును నిర్మాణమునం దొశేరీతిగ నున్నవి, దాని దంత 
ములును కడుపును మనుష్యుని దంతోదరములపలె నున్నని, 
దీనినిబట్టి మనుష్యుడు కందమూల ఫలాహారిగా నుండవలెను 
గాని మూంసాహారిగ నుండరాదని యూహీంపవలసి యున్నది 

మనువ్య జీవితమున కవసరమగు సమస్త పథార 
ములు ఫలములలో నున్నవని తత్వశాత్ర్రజ్ఞులు పరిశోధనల 
వలన గనుగొని యున్నారు. అరటిపండు, నారింజపండు, 
ఖర్జూరము, దా్రక్ష పండు, శేగుపండ్కు బౌదముపప్పు వేరు 
సెనగ, కొబ్బరి మున్నగు ఫలజాతులయం  దన్నిటియందును 
బాల భొగము' బలకర పదారము లున్నవి, ఈ సౌస్ర్రజ్ఞులు 
మనుష్యుడు తేన యాహారమును పచసముచేయ  నగత్యము 
లేదనియు, హీనజంతువులు తినునట్టుగ సూర్యకిరణములచే 
పచసమైన పదార్లములను తిని చక్కగ బృతుకగలడని యం 
దురు, ఆహారములో మిగుల బలకర పదార్థములు పచనము 
వలన నశించును, పచనముచేయకుండ తిన ఏలుగాని పదా 


ర్త ఆరోగ్యమౌార్ష బోధిని, 


ర్భమ.లు ప్రకృతి సిద్ధముగ మన కాహారవస్తువులుగ నుళ్జే 
నింపబడి యుండవు, 


ఈ యభిప్రోాయమే సరిమైనదగు నెడల పదార్థముల 
పాకము చేయుటకు మన కాలము ననవసరముగ వ్యర్హము 
చేయుచున్నాము. అపక్వ పదార్థములను భుజించుట వలననే 
మనము జీవింపగలుగు నెడల మనము విశేవముగో కాల 
మును శమన, ధనమును మిగుల్పుకొనగలము, వాని 
వంతకంకు పయోజనక రములగు యితేర పనులకు వినియో 
గించనగును, 


అపక్యాహారము నభ్యసించుట సాధ్యమగునని యూ 
పీంచుట సోమరితనమును, ననివేకతయు నని కొందరు నిస్పం 
"బీహముగ బలుకుదురు, అట్లు చేయుట వారి శకెన్నడును 
సాధ్యముకాదని కూడ పలుకుదురు. జను లేపనుల జేయ 
గలుగుదురు? ఏ పనుల జేయకుందురు? అనుటను గూర్ని 
యోాచించుట కాదు. వారేమి చేయవలయునని ఆయోాచింప 
వలెను. మన మేవిధమైన యాహార ముపయోగింపవలెనో 
సెలిసికొనినపుడు దాని నెంతవర కపయోగింపవలెనో తెలిసి 
కొన శక్తులమై యుందుము. ఫలాహారము సర్వోత్క్భృష్టమని 
తెలీసికొనినవుడు జనులందరును తిన్నగ దానినే యుపయో 
గింతురని సీరీశ్షింప జాలము, వా రేయాహోరమున కలవాటు 
పడియుందురో అదియే బాగుగ నుండునని మాత్రము మన 
మనుకొందుము, 


వదవపహు్రుకర ణము, ళం 


ఫలాహారము పెని జీవింప యత్నించి దాని విషయ 
భుయి వారి యనుభనములను వ్రోసియుంచిన జనులనేవ 
లాంకేయ "దేశమున నున్నారు. వారీ యభ్యాసమును శ్రీవలా 
ళోగ్య ప్రధానముగ నవలంపించిరి గాని మత సంబంధమగు 
విచ్చి యూహలతోగాదు. ఈ విషయమున నొక జర్ననీ 
"దేశపు వై ద్యుడొక గొప్ప గంధమును వాసి యందు ఫలా 
హోరమును గూర్చి య'నేక పూర్వపత్ష సిదాంతములను 
పిత్యశ్ష పృీమాణములను దెలిపి యున్నాడు. బహిరంగ 
వాయు. ప్రచారయుక్తమగు ఫల భోజనములో ననేక 
ధుల నాయన నివారించియున్నాడు, తమ బేళములోని 
ఫలములలో బలకర అకార నల యు నున్న చేచేశవు 
జనులై నను కనుగొనగలరని కరూడ నతడు తెల్పసాగాను, 


ఈ సందర్భమున నా యనుభవముల బెలుపుట అన 
వసరము కానేరదు. పాలు సెరుగులను సైతము వర్షించి కీనల 
ఫలమాతా)హోరుడనై యిప్పటికారుమాసముల కాలమునుండి 
జీవించుచుంటిని, ప్రస్తుతము నా భోజనము, అరటిపండ్లు వేరుసెన 
గలు, ఒలీవునూ నె నిమ్మపండు మొదలగు కొన్ని పుల్లని ఫల 
జూతులునునై యున్నని. నాపరిశోధనము సంపూర్ణజయమును 
గాంచెనని నే జెప్పంజూలను, ఆరుమాసముల స్యల్ప కాలము 
భూ ర్తియగు నాహారపు 'మార్చువంటి మహద్వివయమూలో 
శ్రీనలము ఇాఃలియుండదు. ఈ కాలమున నితరులు జూడ, 
వీడితులగుచుండ చేను బాగుగ నుంటిని. నా చేహ మనో 
దార్థ శ్రిములు మునువటీకంటబ బలముగ నున్నవని చేను 


Kes ఆకోగ్యమార్షబోధిని, 


జెప్పగలను, గొప్పబథవ్రుల 'నెత్తుకొనలేక పోయినను తొల్లింటి 
నంచు నధికకాలము శ్రమ లేకుండ కరినముగ పాటుపడగలను, 
వెనుకేటికంటు పట్టుదలతోడను నిశ్చయ బుదితోడను విశేషూ 
తోేచనతో గాడిన పనులనుకూడ నేను చేయగలను, రోగు 
లనేకలప ఫలాహోరము నుపయోగించి యనివార్యములగు 
మంచి ఫలితముల గాంచితిని, రోగవిషయమున నా యనుభో 
వముల నుదహరించియున్నాను. మనకుఫలాహారము సరో 
త్కృష్టమను నభిపోయము నా స్యానుభవము వలన నౌ 
విషయికమగు శౌ స్త్రజ్ఞానమును స్థిరముగావించెనని నేను జెప్ప 
గలను. నే నిదివరకు చెలివియున్నట్టు దీనిని చదివిన జనులు 
ఫలాహార మభ్యసింతురని నే “నెంతేమాత్ళ మనుకొనను, 
చేను వాసినదంతయు నొక పారకున్నికెనను నెతమాతి 
మును నచ్చకపోయినను నే నెటింగినవరకు యుక్తమని నేను 
నిర్ధారణ చేసిన దాని నెల్లరకు చెలుపుట నా 'బౌధ్యతయని 
యు నిధ్యుక్తధర్శమనియు నెను నమ్ముచున్నాను. 

అయినను నెవరేని ఫలాహోరముచేయు నభ్యాసమూ' 
గావింప నిస్టపడు నెడల సరో తమ ఫలితముల బొందుటకు 
గాను జాగ త్రగా నడువవలెను. ఈ పొత్తమునందలి యన్ని 
పృకరణములను జాగ తగాజదివి నియమములను చక్కగ 
గ్రహించి పిమ్మట వాసి నభ్యాసమునకు దెచ్చుకొన యత్నించ 
వణెను నే జెప్పవలసిన దానినంతీయు జెప్పువరకు తను 
తీర్చానములను. నిఖిపియుంచ నాపాళకుల బార్థింతునుం 

ఫలాహారము తరువాత న్నుళ్తమవాహారము శాఖాహార 


వదవపి)కర ణము, vey 


ము. సమ స్తమయిన ఆకుకూరలు భోజసథా న్యములును 
పాలును నిందు జేరుచున్నవి, కూరగాయలు పలములంత 
బలకరములు గావు. ఉడికించుటనే వానిసారము కొంత 
బానించును. అయినను ఉడికించని కాయగూరలు తీనజాలము, 
మన కేకాయగూరలు శేన్షములో విచారింతము 


భోజనపడార్థములలో గోధుమలు సరో త్రమమయి 
నని, గోధుమలలో బలకరపదార్గము లన్నియు కొంత పరి 
మితిగా నున్నందున మనుష్యుడు గోధుమలు తిని బ్రదుక 
గలడు, గోధుమలతో ననేకవిధములగు తినుబడి వస్తువులు 
చేయుదురు. అవియన్నియు సులభముగ జీర్షమగును, అంగ 
డులలో బిడ్డలకు సిద్ధముగానుండు తహ పముతు రసే'యనగ 
శా స్త్రజ్ల పల సమ్మబడును, అవియన్నియు కొంత భాగము 
గోధుమ సంబంధము గలవి, జొన్న, ముక్కబొన్న, యా 
తెగలోనివే. వానితో రొన్లైలను అప్పములను చేయుదురు, 
విలువలో నవి గోధుమలకు తేక్కు_గా నుండును. _ గోభుజోకు 
తినుటకు నుత్తమవిధానమును యోచింతము. అంగళ్లలో 
నమ్మెడు తెల్లని మైదాపిండి శేనలము ప్రరోకాజన హీనముగ 
నున్నది. అందు స. ర పదార మేమియు లేదు, ఒక అంగ్లోయ 
వెద్యవిశార దుడ డిటు తెలుపుచున్నా డు ఇట పిండి మేసినకుక్క చని 
ఫోయినదనియు యింతేకంకు మంచిరకములుూ పిడులు మేసిన 
కుక్క_లన్నియు మిక్కిలియారోగ్యముగ నుండెననియును,శణిండి 
వొశ్టులే యెక్క_వగ ఖర్పుపడు చుండును. జనులు తమజివ్వాల 
తేసి సికారేె భుజింతురుగాని యారో గ్యనివయ మెంత 


రం ఆరోగ్యమార్ష బోధిని, 


మాత్రము యోచింపరు. ఈ రొకుల రుచిగాన్సి బలముగాన్సి 
“మె త్రదనముగాని లేకయుండును, అవి చేతితో విరవజూల 
నంత గట్టిగానుండును. ఇంటికడ చక్కగా బాగుజేసి తిర 
గళ్ళతో విసరిన గోధుమవిండి మంచిరకముగ నున్నది. బాగు: 
వేయు టవసరములేకుండ యీపిండి పనికినచ్చును. _ దీనితో 
వేసినరొస్టైలు మెత్తగను తియ్యగను ఉండును. యంతిపు విండి 
కంటి నెక్కు_డుకాౌల మది మన్నును, అది యెక్కు_న బలము 
గలదగుటను కొంచెము కొంచెముగ నుపయోగింపబడును. 

అంగశ్లలో నమ్మెడు రొశ్లులు బొత్తిగ పనికిమాలినవి. 
అవి తెల్లవిగను చూపున కందముగ నుండును. కాని యది. 
యనివార్యముగ పాడుగనుండును. అని పులియబెట్టి చేయు 
టచే మరింత పొడుగనుండును, పులియ బెట్టిన పదార్ల మారో 
గ్యమున కపాయక రమని యనేకు లనుభవమువలన నిగ్హారణ 
నొనర్చిరి, మరియు సీరొకైలు బట్టీపిక్కలను కొవ్వుపూసీ, 
వేయుమురు, గాన హీందూూ మహమ్మదీయ మతముల 
'కాశ్షేపణార్హ ములుగ నుండును, ఇండ్రకడ మంచి రొస్పైలను 
చేసికొనుటకు నూరుగ నంగడిలోకొన్న రొళ్తులతో. కడుపు 
నిండించుకొనుట బద్ధక్ష చిహ్నము. 

గోధుమను తీయుటకు సులభమయిన మరి యొక మర్ష 
మిది, గోధుములు నూకగావిసరి దానిని చక్కగా పాలు 
వంచబారతో గలివీ భుజించిన మిక్కిలి మధురమయిన 
యూారోగ్యకరమయిన యాహారమగును, 


బీయ్య మాసహారమునగ భొ తిన పనికిమాలినది, పప్పు, 


విదవప్రుక ర ణము, 'రోడి 


నెయ్యి, వాలు మొదలగు అ. రీంనముగ కేవ 
లన్నమును తిని మనుష్యులు బలముగ నుందురనుట సం 
యాస్పదము. గోధుమ లటులకాదు, నిళ్ళలో నుడికిన గోధు 
మలు తినుటచే మనుజుడు తన బలమును నిలుపుకొన గలడు. 

మనుష్యులు రుచికొరకు ఆకుకూరలను తిందురు, అవ్వి 
వి లేచనకారులగుటను కొంతవరకు ర శ్రశుద్ది గావించును, 
అయిన నవి గడ్డిజాతిలోనివి. వేగముగ జీర్లముచేయవు వానిని 
విస్తారముగా భుజించెడువారి శరీరములు లావుగ నుండును. 
వారు తరచు అజీర్ల దాధితులగుదురు, వారు జీర్ణ మాత్ళలకొర 
కును చూర్షములకొరకును వ్యాపక మొనర్పుచుందురు, కావున 
వానిని తీనవలసి యున్నయెడల మితముగ భుజింపన లను, 

పప్వుజాతులలో నివిధభేదము లన్నియు భారమయినవి 
గను కరినముగ జీర్లమగునవిగను నున్నవి, వానిని భుజించు 
వారికి చాలకాలమువర  కాశలీగాకుండుటయె వాని సుగుణ 
ము, పలుసందర్భములలో సి యజీర్ల మార్షదర్శక ములుగ 
నుండును. శరినముగ పాటుపడువారు వానిని జీర్ణించుకొన 
శేకులుగ నుందురు. వానివలన కొంత మేలును పొందుదురు, 
ఒక చో కూర్చొనియుండెకు మనము వాని భుజించుటలో 
జాగంతేగ నుండవలెను, 

పప్పుదినుసు లారోగ్యమున కపాయకరములు, అవి 
శరీరమున నొక విధమగు శ్రూరము నుక్నాదించును. అయ్యది 
యనేక రోగములకు మార్గదర్శి, దానిచే ముసలితనము 
వేగముగ వచ్చునని యనేకములగు గాఢ పరిశోధముం 


శీ స్తో ॥ 
కరా ఆర్‌ గ్య మ ర్రబోధిని 


యాభారమునబన ఒక ఇంగ్లీషు గంధక _ర్హయగు పీ యను 
పండితుడు తెలుపుచున్నాడు. అందుల హాతు వాదముల. 
నిచట తెలుప నవసరములేదు. నా యనుభనము గూడ 
యాతని యభిపాోయమునే స్థిరపరుచు చున్నది. పప్పుజాతు 
లు పూర్తిగా వర్ణింఫ శక్తి లేనివారును అనిష్టులును వానిని 
మిగుల జాగత్తగా నుపయోగింపవలెను. లోకమునం దితేర 
"దేశములలో నెచటకంశును హిందూ దేశములో పతిభాగము 
ననూ మసాలా ద్రవ్యములను సువాసన వస్తువులను నుప 
యోగించు చున్నారు. అఫీకాఖండపు సీనో)జాతివారు 
సహితము మన మసాలాను తినలేక దానితోకూడిన యాహో 
రముల తిననొల్లరు నాస్వానుభవము వలన నేను కనిపెట్టు 
నట్లుగనే తెల్లవారు మసాలాను తినిన యెడల వారి కడుపు 
లకు జబ్బు చేయును, వారి ముఖములపై బొటిములు లేచును, 
వుసాలా స్వతహాగా రుచిక రము గాకున్నను నునము చిర 
కాలమునుండి యలవాటుపడి యుండుటను దానియం దభిరుఛి 
గల వారమై యున్నారము. ఇది వరకు నే శెలిపియున్నట్లు 
రుచికొరకీ పదార్థములను భుజింపరాదు, 

మనము నుసాలా నంతవిస్తారముగ నుపయోగింప గత 
మేమి? జీర్ణసహాయమునకు విశేషముగ భుజించుట వలన 
దాని నంగీకరింపక తీరదు. మిరియములు, ఆవాలు కొతి 
మరలు మొదలగు సువాసన ద్రవ్యములు జీర్ణసాధనము 
లును ఆకలి కలిగింప నుపకరణములునునై యున్నవి. వీని 
వలన నాహారమంతయు పూర్షముగ జీర్ణమయి నరీరమున 


(4) ఐదవపహుక ర ణము, 'రోణా 


కిందునని యూహించుట పొరబాటు మసాలాను విసారముగ 
నుపయోగించువారు తరుచు నీళ్ల విరేచనములచే వీడింప 
బడుచుందురు. మిరియముల నమితముగ తినుటచే బాల్యము 
నందే చనిపోయిన జకుల చే నెరుగుదును కావున సువాసన 
'ద్రవ్యములను పూర్తిగ వర్ణించుట యవసరము, 

మసాలాను గూర్చి తెలిపినవన్నియు నుప్పునకు గూడ 
'జెల్లును. ఇట్లు బలికిన ననేకులు నిందింతురుగాని అది యను 
భవమువలన స్లిరమైయున్నది. మసాలా దవ్భములలో 
ననేక ములకంశు నుప్పే మిగులనపాయకారి యను నుదేయుగల 
యొక సంఘమువా రాంగోయ దేశములో నున్నారు. మన ముప 
ఇోగించు కూరలలో చాలినంత యుప్పు చేగరియుండును 
గాన వానిలో నుప్పు కలువ నవసరము లేదు, 

మన యారోగ్యమును సిలుపుట కెంత యవసరమో 
యంత యుప్పును ప్రకృతియే యమర్చి యున్నది. మన 
మేమా శ్రముప్పు నుపయోగించినను నది మితిమోరియుంకును, 
అదియంతయు చెమట రూపమునగాని యితర విధమునగాన్న్మి 
మన శరీరమునుండి పెకి వెడలును. అంబే మాత్రమును శరీ 
దోప యోగము గలదిగా నగుపడదు. ఒకానొక [గంధకర్త 
లవణము రక్తమును పాడుచేయునని యభిపాయ పడెను, 
ఉప్పు నెంతమాతే ముపయోగించ కుండువారు తమ రక్షము స 
తిసంచ్చుముగ నుంచుకొందురు. వారికి సర్బవిషము కూడ్త 
చాధింపనేరదని యాయన బలుకుచున్నాడు. దీని సత్యా 
సత్యములు మనకు తెలియవు, మూలవ్యాధి యుబ్బసము మొదల 
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గు ననేక వ్యాధులలో నుష్పును నర్జించుటవలన తక్షణమనుకూల 
మగు మంచి గుణమును కలుగజేసెనని మాత్ర మనుభవము 
వలన మే మెటుగుదుము, ఉప్పు నుపయోగింప కుండుటచే 
మనుష్యులు చెడిపోయిన యొక దృష్టాంతమ్మునెనను నాకు 
తటస్థించ లేదు, రెందు సంవత్సర ముల క్రిందటి నుండియు నే 
నుష్పుతిన మానితిని, అందువల్ల నా శేబాధయును లేదు 
సరిగదా! కొన్ని విషయములలో గొంత (ప్రయోజనము గాంచి 
తిని. నేను మునుపు (తాగినంత నీరును |కౌగుట లేదు. మును 
పటి కంక నెక్కుడు చురుకును బలమును కలిగి యున్నాను, 
నే నుప్పు మానుట కొక వింతకారణము కలదు, ఇతరుల 
జబ్బునుఒట్టి యది నాకు సంభవించినది. దీనికి కారణభూతు 
జిన రోగి కెక్కువ జబ్బు చేయ లేదు, అ దేస్థితిలో నుంజెడు 
రగ యుప్పును వర్ణించు నెడల నానికి పూర్తిగా స్వస్థత క్‌లు 
గునని నా నమ మ ఉప్పును వర్ణించు నారు Ss 
లను పప్పుదినుసులను కూడ వర్ణింప వలను, అట్లు గావిం 
చుట మిగుల కష్టతరమని యనేక విధములగు కోధనలచే 
నే గనుగొంటిని, ఉప్ప లేక కాయగూరలును పప్పుదిను 
సులును సరిగా జీర్ణము కానేరవు. _అట్టనుటచే నుప్పు జీర్ణ 
శకి ని వృద్ధి చేయునది యని నా య ేశ్యము కాదు, పై. 
మిరియము వలెనే జీర్ణము చేయున ట్లగపడును, ని క్రమ 

ముగా నది దుష్ట ఫలీతములకు దారి జూపును, న్య వాడు 
కను బొత్తుగా న్యు కొంతకాలమువరక పలు విధము: 
ఓగు బాధలకు లోనగునట్లు తోచును, కాని యధైర్యము 


ఐదవప పీకర ణము, వాం 


నకు తావఏియని యెడల మున్నున్ను మంచి ఫలితములబొం 
దును, 


పాలుకూడ విసర్హసీయగణములో నొకటియని తెలుపు 
టకు సాహసించుచున్నా ను. బ్రిది నాస్యానుభవమునలన నిశ్చ 
యముగ 'తెలుపుచున్నాను,  నాయనుభవము నిట వివర 
ముగా చెలుపుట యనావశ్యక ము. పాల విలువను గూర్చిన 
జనసామాన్యాభి ప్రాయము కేవల మూఢివిశ్యాసము. వానిని 
వర్టింప నెంచుట వ్యర్థప్యయత్నే మను సంత దృఢముగా నది 
వెరునాటి యున్నది. మాపారకు లందరీ యభిప్రాయము 
లతో నేకథవించ వలసినదని కోరిక గలవాడను కానని 
పబుమూరు బలికియుంటిని. శొస్ర్రతేః అంగీకరించినను అను 
భవములో నవలంబించి యుండరని సహితము విశ్వసించు 
చున్నాను. అయినను యథార్లమని నాకు తోచిన దాని 
సత్యమును వెల్లడించుట నావిధాయక కృత్యమని నేను తలంఛు 
చున్నాను. ఈ విషయమున మాపారక మహాశయులే 
తమ యిచ్చవచ్చిన రీతిని తీర్మానించు కొందురుగాక. పాలొక 
విధమగు జ్యర మును గలిగించునని యనేక వైద్యుల మతము, 
ఈ మళమును పోషించు. పెక్కు గగధములు వోయబడి 
యున్నవి. పాలలో గాలిలో బ్రతుకు పురువులు గల రోగ 
ము వెగముగ బ్ర వెశించి యాపాలను విషతుల్యముగ 
జేయును, కావున పాలను సంపూ ర్తిగ స్వచ్చముగ నుంచుట 
మిగుల కష్టముగా నుండును. పొడి పకువుల మందల నడు 
పుట కాఫికా ఖండములో మిగుల కట్టుదిట్టములతో కూడిన 
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చట్టము లేర్చడి యున్నవి. అందువలన పాల నెట్టు కాచవలె 
నొ మెట్లు నిలవ జేయవలెపో పాతి)ముల నెట్టు శుభ 
పరచవతెనో మొదలగు విధులు తెలుపబడి యున్నవి, ఈ 
విషయమున నంత కనపడిన తరువాత పాలను భోజన పదా 
రముగా నుపయోగింముట మెంత యుపయాగమో తప్పక 
'యోచింపవ లెను, 

అ్రంకను శీ రముల స్వచ్చతా స్వచ్చతలు వాని బీతి" 
డు గోవుల యాహారము, వాని యారోగ్యము ననుసరించి 
యుండును. క్షయరోగముగల గోశ్షీ రములు దాీగువారుకూడ 
కయరోగవీడితులగుదురని వైద్యులు శోధనలచే స్థిరపరిచిరి, 
సంపూశ్షారోగ్యవంతమగు గోవు దొరకటయే డమిగులదు 
శ్రమ: సంభవ నానన ననుసరించి స్వచ త కలుగును గాన 
స్వచ్చమగు పాలు చిష్కటయు దుర్ణభ మీ, తలి పాలను 
గోలు బిడ్డయు తల్లికి గల రోగముచే వీడింపబకుట యెల్లరకు 
విదితమే. _ శిశువునకు జబ్బుచేసిన తల్గికి మందు . లిత్తురు, 
అందువలన తల్లిస్తన్యముద్యా రా మందుయొక్క సారము 
బిడ్డ కెక్కు_ను, ఆళ్ల యొక యావ్రపాలను [దాగువారి యా 
రోగ్భ్య మాయాన్రు శెట్టి యారోగ్యముక లిగి యుండునో 
యై యుండును, పాలవాడుకవలన నంతయ పాయమున్న 
దని తెలిసినప్పుడు దానిని పూర్తిగ విసర్గించుట క్ఞానములో 
నౌకభాగము కాదా? అంతకంటి ముచివి యగు బములు 
వస్తువుల నుపయోగింపరాదా? ఫొంతవరకు ఒలీవ 
నూనెను పాలకు బదులుగ నుపయోగింపవచ్చును, తియ్య బా 
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దము కూడ పాలకు ప్రతిబద్ధా వస్తువు ఈ బౌదము మొదట 
వేడినీటిలో నానబెట్టి దానిపె పొట్టును తీసి దానిని చక్కగ 
లు యి టి 

నూరి బాగుగ నీటిలో కలివి తోగవ లెను, ఈయనది 
పాలయందున్న సుగుణఘు లన్నియును గలిగియున్నది. 
ఇందు వాని దుర్దుణ మొకటియును లేకున్నది, 

స్వభావ చట్టముల యు'ద్దేశములనుబట్టి యూ విష 
యము సనాలోచింతిము. దంతములు “పెరుగు పర్యంత 
మావుపాలను వాని పెయ్యలు తగును, పెయ్య దంత 
ములు పెగుగగనే గడ్డితిన నారంభిం చును. మనుష్యుడు కూడ 
నిట్లు చేయుటశే స్పష్టముగ న చ్రేశింప బడియున్నాడు, మన 
శ వదశ దాటిన విన్ఫటగూడ. పాలను దాినుమిని ప మ. 
స ఏధించియుండ లేదు మనకు పండ్లు వచ్చినవిమ్మట కేన, 
బాదము మొదలగు ఫలములనుగాని గోధుమరొ్తై మొదలగు 
ధాన్యాదులనుగాని తిని బతుకుటను మనము నేర్చుకొనవ లెను, 
పాలమ విడుచుటచే మనకు మిగిలెడు దన్యమునుగూర్చి యిచట 
యోచించుట యనవసరమయ్యును అట్లుచేయుట లాభ కారి 
యాక్‌ వ జాపకముంచుకొనవ అను, పొలనుండి బయ 
లుబేరు పదార్లముల యగత్వమునులేదు. మజ్జిగకు బదులు 
నిమ్మాపులుసు నుపషయోగించుట మంచిది. శతికిమారుగ వేలకి 
లది హిందువులు నూ నెను వాడుక చేయుచునే యున్నారు. 


మానవశరీర నిర్మాణమును జాగ తతో పరిశోధించిన 
యెడల మాంసము మనుష్యునకు స్వాభావికాహారము కాదని 
' తెలియుచున్నది మానవబేహమునకు మాంసాహారము 


సీర ఆరోగ్యమార్గ బోధి ని 


కలుగజేయు దుర్గుణములను గూర్చి హెయిగు, హింగ్పు 
పోర్టు లను వైద్యులు స్పష్టమగు రుజువు చూవియున్నారు. పప్పు 
దినుసులు మనువ్యశ రీరమున నెట్టి శ్రారపదార్గము నుత్పిన్న 
ముచేయునో యట్టి శ్రారవస్తువునే మాంసాహారముకూడ కలి 
గించుచున్నది. అయ్యది దంతపినాశ మునకు మేహావాతపు 
పట్లకును త్రోవజూవును. కేపాదిదుర్లుణముల నుత్పొదించు 
నదియును రోగసంభవ కారణమును నగును, ఇప్పుడు మొత్త 
మున జూడగ ఫలమాత్యు జీవను లత్యంత స్వల్పాకులని కను 
గొందాము. కాని పండ్లు గోధుమాదులు ఒలీవునూనె 
మొదలగువానితో మిశమమైన యాహోరములు తిని బతు 
కుట మిగుల సులభముగ నుండును. అందువలన గాొడఢ్గమగు 
నారోగ్యమార్ల మేర్చడును, ఫలములలో నరటిపండు మొదటిది 
యగును, ఒర్లూరము, దాక, నాగింజ మొద గునవని నామక్‌ $ 
కొన్ని మాత్సమే యుండును, అవియన్నియు మంచి బలకా 
రులు. రొళ్సైతోగూడ వానిని భుజింతురు. ఒలీవునూనెను 
పట్టించుటచే రుచితగ్గదు, ఈ భోజనమున నుప్పు మిరియము, 
పాల్కు శర్కర మొదలగునవి లేపండును. అది మిగుల 
సామాన్యముగను వెలతేక్కు_వగను నుండును పంచదార 
తినుట నిజముగ: నవివేకమె. మిరాయి నమితముగ ఖినుట 
దంతపటిమను తగ్గించును ఆరోగ్యమునకు హానికరము, గోధుమ 
లతోడను ఫలజాతులతోడను పిశస్తములగు. తినుబడి వస్తు 
వులను జేయుదురు. వానివలన రుచియు నారోగ్యమును కూడ 
రన్న ంచుకొ ననగు, 


ఆరవనవపి)కర ణము, స్య 


తరువాత యోచించవల సిన ప్రశ్న నునుదిన మెంత 
యాహారమును దినవలెను, ఎన్నిమారులు జినవ లెను! అనునది. 
ఇది జీవితవిషయముగాన 'వేగొక పీకరణమున చెల పుదుము. 


లకక ముందా లాము. నమముపప రసో బున 


ఆరవ (సకరణము, 


మనమెంత యాహీర్య మెన్ని సారులు భుజింపన లెను? 


మన మనుదిన మెంతమొ త్తముగల యాహారమును 
దినవలెనను విషయమునుణూర్చ వై ద్యమహాశయులు భిన్నాఖి 
పోయులుగ నున్నారు. మనము తినగలిగినంత యాహార 
మును దినవలెనని యొక వైద్యమహాశయు డభిపోయపడి 
మనము భుజింపగలిగిన విపిధాహారముల మొత్తమును పరిగ 
ణించియున్నాడు. ఆలో చనతోగూడిన మానసిక కార్యములను 
'జేయువారికంకు కాయక ష్టములనుపడు సనివాండకు మొ త్రము 
గుణమును నధికముగ గలిగిన భిన్నాహారముండవలెనసీ మజే 
యొక వెద్యుని యాశయముగ నున్నది, రాజు మొదలు 
కకూలివాడువరకు నొకే మొత్తముగల యాహారమును భుజింప 
నగునని యింకొకని వాదము, బలహీనులు బలవంతులతో 
సమాన మొత్తముగల యాహారమును తినజాలరు గావున 
నియ్యది సామాన్యముగ సంగీకరింపబడును. బక యాడుది 
మగవానికంటు తక్కువగ భుజించును, బాలుర్కు ముదుస 
లులు, యావ్వనులక ౦0కు. నల్పముగ భుజింతురు. మనము 


౫౬ ఆరోగ్యమార్గ్షబోధినిః 


భుజించు యాహారము చక్కగ ననగా నందలి (పతియు 
వును మన నోటనూ డి జీర ద్రవము (Salva) తో బాగుగ 
మిళితమగునటుల నమలు నెడల పదియునైదు తులముల కంకు 
మించిన యాహారమును మనము తిన లన్‌ యవసరముం 
డదసి యొకానొక _వెద్యుడు ఖండితీముగ దెలుపుదున్నాడు, 
ఈ సంగతిని గణనాతీతములగు శోధనల గావించి యాళోధ 
నాబలముచే చెలుఫు చున్నాడు, వాని గంధములు వేలకొలది 
నమ్ముడు పోవుచున్న వి, ఇవన్నియు మనుష్యాూహార మింతే ప 

మితేమని తెలుపుట సంతన తేలు మన్నది, జనులలో నూటికి 
తె ంబదితెమ్మం డక ంు మారిన సంఖ్యగలవా రవసర యమునకు 
మించిన యాహోరమును దినుచున్నారని యనేక వైద్యు లంగ్‌ 
కరించియున్నారు. ఇది మన కనుదిన మనుభవములో నున్నసం 
గతియగుటను యె వైద్యుడును చెలుసవలసిన యగత్యము లేదు. 
కొంచెము తినుటవలన జనులు తమ యారోగ్యమును గోల్ళో 
వుదురను భయములేదు. మనము సామాన్యముగ_ దిను 
నాహారమును, తగ్గించుట య త్యొావళ న్ట్‌ము. 


వెని దెలివినటుల మనముదినెడి యన్నమును బాగుగ 
నమలుట మిగుల ప్రధానమయిన సంగతి, అట్టు చేసినచో 
నము భుజించిన యాహారములోనున్న సారమంతెయును 
గహీంప శక్షిగలవార మగుదుము, అరోగ్యజనకమగు నాహార 
మును భుజించిన వానిమల ము విస్తారముగా భుజించనివాని మల 
మును కొంచెమై గటిగను నున్నని నల్బ్హచె దురంధరహీతమె, 
ఓ ర ౧ ౧ Cn 

యుండునని యనుభ వజ్ఞులు నుకువుదురు. అట్టి పఫురీషము 


ఆర వ.పకరణముః ౫2 


లేనివా డనారోగ్యాషోరము నమితముగ భుజించి ముండే 
ననియునుు, దానినివాడు చక్కగ నమల లేదనియును |గహింప 
బడవలెను. రాత్రి నిద్ర పట్టకుండినను స్వపష్నములచే నిద్ర 
కలతజెందినను పొతఃకాలమున వానినాలుక  ము!ికిగ 
నుండినను సట్టివా డమితీముగ దినుట యను నపరాధమును 
గావించినవాడని యెంచబపివలెను. రాత్రులయందు మూత్ర 
విసర్ణనముగావింప తరుచు లేచువా డారాతి ద్రవాహారిము 
నత్యెధిక ముగ గొనియుం డెనని యమెంచవ లెను. ఇట్టివియును 
నితిరములు నగు శోఫసలవలన పతి మమజుడును తనశ*ింత 
మొత్తముగల యాహర మవసర మో ెలిసికొనగలడు. అనే 
కులు దుర్గంధయు క్రమగు గాలిని నిశే(సి ుతురు అందువలన 
వారికాహరము జీర్ణము కాలేదని సూచించును. అనేకుల కమిత 
భోజనమువలన మ ఖముపెని ముక్కులోను బొటిమె౫ లేచు 
ను అనేకులు కడువులో గాలిచే బీడింపబడుచుందురు. ఈ 
కష్టము లన్నిటికిని మూలకారణము మన గర్భగోళము 
నొక మరుగుదొడ్డిగ మార్చుచు నాదొడ్డిని మనతోగూడ నెల్ల 
చోట్లకు గొనిఫోవుచున్నాము,. దీనిని గూర్చి మనము నిదా 
నముగ వివారించినయెడల మనవివయమున నతినిచముగ 
చంచుకొనిక తీరదు, అమిత భోజన పాపమునుండి దూరు 
లముగ నుండగోరునపు డన్నివిధముల యుత్సేవములతోడను 
మన కొకింత యును బ్రిసక్షి లేకుండ చేసికొన బ్రోమాణము 
చేయవలెను. మనయింట గుడువవచ్చిన వారిని చుట్టముల 
వలె సాదరించి భోజనము పెట్టవలెను. కాని యారోగ్య 


సల ఆరోగ్య నమార్శబోధిని 


చట్టములకు వ్యతిరేక ముగ నడువరాదు. మన మితులతో 
గూడి దంతధావనము చేయుట్క దాహము పుచ్చుకొనుట 
యును జరుపుచుండుట లేదా! భోజనముమాతీ ము పయి 
పనులవలె నారోగ్యవివమయమున నంతఖచితమయినది కానే 
రదో? అందునుగూర్చి మనమేల యంత యట్టహాసము 
చేయవలను? మన జిహ్వూలు మితిమోూరిన యనుభవముల 
కలనాటుపడి యుండుటచే మనము తిండిపోతుల మైలిమి. 
మన బంధువులకు పిండివంటలతో భోజనవిడుట పుణ్యకార్య 
ముగ చెంచుకొను చున్నాము. వారియింశ్లకు మనమేగు 
నపుడు వారును మనకట్టు గావింపవలెనను నాసక్తి గలిగి 
యుందురు. 

భోజనానంతర మరగంటకు శు,భమయిన , శరీరముగల 
యొక మిత్రుని మననోరును వాసనచూడుమని కోరిసయెడల 
నతని సరియెన యుదైశ మును మనకు డెలుపునెడల మనను 
నిగ్గుచే తలవంచుకొనవలెను, భోజనమయిన వెంటనే బేడీ 
సాధనము చేయునంతే సిగ్గుమాలి యున్నారు. వారింకను 
యధికముగ భోజనము చేయుటకుగాను నట్టుచేయుదురు, 
విందుభోజనమును మరలవేయు నాసకితో మొదట దినిన 
దానిని వమనము చేసికొగెకువారును కొందరుందురు. 

మనలో నుత మోత ములుగూడ నమితేముగ భుజించు 
నపరాధమునకు గొంచెముగనో గొప్పగనో పొల్పడీయున్నారు, 
జ్ఞానులగు మన "పెద్దలు మళధర్శముగ తరుచు యుసవాస 
ముల నియమించిరి. నిశ్నయముగ కేవల మారోగ్య కక 
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యమున నధమపక్షము నెలకొకసారియయిన నుపవాసము 
చేయుట మిగుల (ప్రయోజనకారి యగును, పవిత్రులగు 
సాందవు లనేకులు వర్ణకాలమున నేకభుక్రము గావిందు 
యావారము గలదు, ఈ యాభబారము గాభిమగు నారోగ్య 
పద్దతుల కాధారముగ నున్నది. వలయన నేల లేమగను 
ఆకాశము మేఘావృతముగను నుండుటచే వాడుక కంకు జీర్ణ 
వయనములు బలహీనముగ నుండును, కావున నాహోరపు 
మొత్త మును తగ్గించుట మంచిదిగనుండును, 

దినమున 'కెన్నిసారులు భోజనము చేయవలయునో 
మనమిపు డాలోచించుదము, హీందూదేశ మున నసంఖ్యాకు 
లగు జనులు "రెండుమాగులు మాత్రము భుజించుటతో దృష్తి 
పొందియున్నారు. కోరిసముగ పాటుపడువారు ముమ్మారు 
కూడ బభుజింతురు. అం్రైయాపధములు క ని పెట్టబడిన 
వీిముట నాలుగుసారులు సహితము భోజనముచేయు పద్షతి 
కూడ బయలు చేరినది. కొలదికాలము [క్రిందట నాంగ్య్య 
"బేశ ములోను నమెరకిశాఖండ ములోనుదినమునకురెండునా రులు 
మాత్రమె భుజింపవలయునని ప్రజల బలవంతము చేయు ననేక 
సంఘములు బయలు చేరినవి. సిద చద్దియన్నము తినుట 
కుపచరించును గావున నుదయమున చీకటితో చట్టి 
నారగింపరాదని వారు నిపేధింతురు. ప్రాతఃకాలమున 
నిదుర మేల్కొనినతోడనే తినుఓకుబదులు పనిచేయ 
కసిదపడవలయును, మూడు గంటలవరకు పాటుపడిన 
వీమ్మట భోజనము గావింపవలెను. ఈ యభిపాయముతో 


౬ అరోగ్య మార్లబో ధిని 


వారు దినముసకు ఆిండుసారులె భుజింతురు, మధ్య, 
కాలమున లేసీరు నయిన వారు ముట్టకు. డిలేయను 
"పేరుగల యొకానొక యనభవశాలియగు నాంగోయ వైద్యు, 
పవాసములను గూర్చి మిగుల నందమగు నొకగధ 
రాజము ను వ్యానియుండెను, _ శల్పీయన్నమునగూడ మాని 
వీంచుటవలన గలుగు పీయోనములను గూర్చి యాయన 
వివరముగ నోసియున్నాడు. దినమునకు శెంకుమారుల 
కంచు నెక్కన సారులు భుజింప నవసరములేదని నాయను 
భవమునలన నేను చెప్పగలను, యావ్యనము గడచిన వారు 
ను శరీరము పూర్తిగ పెరియున్నవారును శెండుమారుల 
కంకు చెక్కువసారులు భోజనము చేయ నవసరము లేదు. 


రణం 


ఎడ వ1పకరణము, 


శరీర సాధక ము. 

గాల్కి నీరు ఆహారము, మనుష్య జీవితమున కెట్ట 
యాభారములుగ నున్నవో శరీర పరిశ్రమకూడ సట్టులే 
మిగుల నావశ్యకముగ నున్నది, దేహపరిశ్రమను యు క్షముగ 
గావింపనివారు పూర్ణారోగ్యవంతులుగ నుండ నేరరు. చేహ 
పరిశ్రమ మన కేవల వాహ్యాళి వెడలుటయు వివిధ కందుక 
క్రీడా మాత్రము కానేరదు, చేసామనోగత వ్యాయామము 
లన్నియు నిందు 'జేరుచున్నవి. ఆహారమువలెనే శరీరవ్యా 
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యామము కూడ చేహమునశే గాక మనస్సునకు గూడ 
ముఖ్యమయినదిగ నున్నది, వ్యాయామ రాహిత్యము వలన 
రీరమె గాక మానసముకూడ బలవిహీన మగుచున్నది, 
బలవిహొనమానసమె వ్యాధి యొక్క పూర్వరూపము, ఇందుకు 
దృష్టాంతముగ క స్తీపట్టుటయం దారితేరిన వస్తాదు తనబేవా 
చార్జ్యమునకు తుల్యమగు మనో బలిమిని గూడ కలిగియుండు 
వరకు పూర్ణారోగ్యవంతుడుగ తలపబడడు,మున్ను నే చెలికి 
నటుల ఆరోగ్య చేహమందలి నిరోగమానసమె పూర్తారో 
గ్యము కలడిగ నుండును, 

శరీర మానసముల సభఘాశ దార్థ్యనంతములుగ 
జేయజాలు వ్యాయామములెవ్వి? ఛారీరక మానసిక న్యాయా 
మముల నేకకాలమున జరువుశొన _గలుగునట్లు స్వభావ 
జన్యముగ నేర్పడియున్నది, 

జనులలో విశేషసంఖ్య గలవారు పొలము పాటు 
వలన జీవించుచున్నారు. పొలముకావు విధిగ శారీరక 
వ్యాయామము చేయుచుండును. వాని యశన నసన సంపా 
ద్యమునశై యనుదినము ర 9 గంటలవరపను కొన్ని వేళల 
నింకను నెక్కవకాలమువరకును పాటుపడవలెను, మనస్సు 
కూడ మంచి స్థిరియందుండిన గాని చక్కగ పాటుబడుట 
య నాధ్యముగ నుండును. వాడు వ్యవసాయ సంబంధములగు 
వివిధ కార్యములయందు పరామరిక కలిగియుండవలసి 
యుండును. వాడు భూసారభేనముబు, బుకువ్రబు కొన్ని 
వేళల సూర్య, చంద, నక్షత) చంనముబు మొవఫగు 


౬కి ఆరోగ్యమార్ష బోధిని. 


వానినిగూర్చి మంచి జూనము కలిగి యుండవలయును, ఈ 
విషయములలో మిగుల సమర్ధుడు గూడ వ్యవసాయదా 
భునిచే జయింపబడును, వాని యిరుగు పొరుగుల పరిస్థితులను 
వాడు బాగుగా నేకుగును. రాశులు సత్షత్సములను బరికించి 
దిశలను చెలిసికొవగలడు. పళుపక్ర్యూదుల మార్గముచే 
సవేకసంగతులను చెలుసగలడు. టీకానోొక డారిపిట్ట 
భాకచోగూడి ధ్యనిచేయుచుండు నెడల వర్గపాటు కలుగునని 
వానికి తెలియును, తనపని ! కనస రమగువరకు భూగోళ 
ఖగోళ విషయములు వా డెరుగును. బిడ్డలను పోపించుకొన 
వలెను గనుక త. కొంతవరకు వానికి 
"తెలియవలెను, విశాలమగు బహిరంగాకాశము[కింద తాను 
బివసీంచియుండుటచే చేవుని నుహత్యము నతి సులభముగ 
ధృవపరచును. జనుతెల్లరు  కృషేవలులు కానేరరు. ఈ 
పొత్తము నారికొరకు (వాయబడియుండ లేదు. అయినను 
కర్షక జీవనము స్వభావసిద్ధమగు మానువ. జీవితమని 
వస్‌ మంగీకరించి యుంటిమి గాన నిందు వర్గించిలీమి. 
ఈ భౌతిక స్థితులనుండి మన మతిక )మించువరకు మన కారో 
గ్యభంగము కలుగవలసిన నదే. కగ్గకోజీవనము వలన మనము 
ప్రతిదిన మెసిమిదిగంటలకు తకు, .వగాకుండ పాటుపడవలయు 
ననియు నందు మానసిక వ్యాపారముకూడ క లిసియుండవ ళో 
ననియు మనము నెర్నుకొనుచుందుము, 


వర్తకులు “మొదలగువారు నిశ్చయనుగ కొొంతమాన 
సీకో వ్యాపారము చేయవలయును, ఒక చో గూర్చుని వ్యాపా 
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రము చేయుచుండుటచే దానిని దేహపరిశథిమవముని తెలుప 
ననర్థ్యముగ నుండును. అట్టివారికి పాశ్చాత్య జ్ఞానులు క ెట్టు 
అను కందుకక్రీడలు, కాల్బంతి, ( Fo0t-Ball ) మొద 
లగు స్వల్పరిడలును ఏందులుు ఉత్పవాదులు జరుగు సమయ 
ములలో వినోదించుటకు కల్పించియున్నారు. ఆలోచనతో 
ప్ర'యోజనములేని కొన్ని పొత్తముల పరనముగూడ మానస 
వ్యాయామము క యి నియమించియున్నారు ఈ క్రీడలు 
"దేహమునకు వ్యాయామమును నిస్సందేహముగా నొసంగి 
నను తుల్యమగు మనో వ్యాయామమునొసగి ప్రయోజన కారు 
లగునాయాని ప్రశ్నింపవలసి యన్నది. కాలృంతి క్ర) కెట్టుబంతి 
మొదలగు ఖైేలనముల చెయువారిో చెందరు గప్ప వక 
బలము గలవారుగనున్నారు, ఖేలనా నిపుణులని వా సిగాంచిన 
పౌందవ రాజపమారుల బుద్ది బలమును గూర్చి మనమేమి 
చూచియున్నాము? మరియు శ్‌ క్రియుక్షులు గలవా రనేకులీ 
క్రీడలయం దాస కులయి యున్నారు. మన యనుభవమును 
బట్టి గొప్ప మనోబలముతో బ్రుపాదింస బడిన నారిలో నత్య 
ల్పసంఖ్యాకులగు ఫెలకులు మూతే మున్నారని మనము న్‌ర్దా 
రణ చేయగలము. అంగ్లైయులు మిగుల కీడాస క్రులుగ 
నున్నారు. వారి దేశీయ కవియగు కిప్టింగు ఖేలకుల మనోబల 
ముగను గూర్చి యసాధారణముగ బలికియున్నా డు, 

ఈ విషయమున హిందూదేశములో భిన్నమార్తావ 
లంబకులముగ నున్నాము, మనవారు మనస్సున కమిత 
వ్యాయామమును గూర్చుచు శరీరమున కత్యల్చముగనో, 


ఓర ఆరోగ్య మార్లబోధినిః 


బొత్తిగనో వ్యాయామ  రాహిత్యమును గూర్చుచున్నారు, 

నః వీడనమువలన శరీరము బలహీనమై ఘోరరుజల కేర 
యగును. లోకులు తమ పాటువలన లాభముపొంద నిరీ 
శ్రీంచునపుడు దానికీ శాశ(తనంద నమిడీ "సలవు గొందురు, 
మనపాటు కేవల మానసీకమును కేవల శారీరకమును గార్‌ 
తత్కాలానంద సంథధాయకముగ నుండవలెను. శరీర బల 
మును మానసికానందమునుగూర్చునదిగ చేహపరి శ్ర మముండ 
వలెను అట్టి వ్యాయామమే మనుజుని నిశ్చయముగ 
నొరోగ్యవంతుని గావంచును, అట్టివాడు వ్యవసాయ 
దారుడే 


వ్యవసాయదారుడు కానివా జేమిచేయవలను? కందు 
కాది క్రీడలవలనగలుగు న్యాయామము మిగుల ననుపయాగ 
మగుటను మరియొక దాని నేర్చరచవలసి యుండును, సామా 
న్యజనులకు తేమయిండ్లకడ నొక చిన్నతోటను వైచుకొని 
యం దన దినము కొన్ని గంటలు పనిచేయు చుండుట మంచి సాధ 
కము. నునముండేడీ యిల్లు మనస్వంతేము కానినా చేపు 
చేయవలయునని కొంగరడుగవచ్చును. ఇది కెలివితక్ము.న 
ప్రశ్ని, ఇంటి స్యామిదారు డెవడయినను  తేనభూమిని 
చక్కగ త్రివ్వి వ్యవస పెట్టి వృద్ధిచేయు నెడల నెన్నడాశ్నేసింప 
నేరడు. ఇతిరుని భూమిని ళుభముగను నందముగ నుంచి 
తిమను సంతు్టిని మనమును పొందగలము, అట్టి సాధక 
మొనర్చ నవకాశము లేట్టియు యిష్టము లేనట్లియు జనులు 
దానితర్యాత మంచిసాధక మగు విహార వ్యాయామమును 


(5) ఏడవపకరణముః ౬ 


జచేంునలయును. నిజముగ నిది వ్యాయాను రాజ మనబడు 
చున్నది. దేశ మెల్ల నామూల్యాగముగ కాల్నడను దిరుగు 
చుండుటచే మప సాధువులును పీరులును బఖముగా నుండు 
టకు హెతువగుచున్నది. విహారము వ్యాయామమని దెలు 
ప్రచు ననేక సుప్రసిద్ధాంశ ములను ధోళె యను నమెరికా 
[గంధకర్హ _ బెలివియున్నాడు. ఇండ్లలో గూర్చ్పుండి వీథి 
ముగ మెరుగనివారు (వా సెకువాతీలు వారి కరీరములవ లెనే 
బలహీొనములయి యుండును. తన స్వానుభవముచే "తాను 
విహార వ్యాయామమును విశేషముగా గావించు దినములలో సె 
తన మంచిగ్రంథముల నన్నిటిని వాసితినని యాతడు నుడి వెను, 
అతడు దినమున కయిదారు గంటల కాలము నడిచెడు భి 
గామి యను నేేవణము అతనికి గలదు, న్యాయామ 
మునందు మనమయిీసక్షి మిక్కుటముగ నుండును. వవిభము 
నను దానిని విడిదిపెట్ట ఏలుగ నుండదు, కఠినవుగు శరీర 
వ్యాయామము చేయనినొడు మున మానసవ్యా ఫార మెంత 
బలహీనముగను వ్యర్దముగను నుండునో మనము కనుగొన 
జాలము, నడకవలన నున శరీరము నందలి ప్రతిభాగము 
నకు చలనము కలుగును, రక్తము బలముగ పిసరించును, 
ఎనము చురుకుగా నడచిన మన యూవిరి తిత్తుల లోన్సిక్టి 
స్థచ్భమయిన వాయువును ఫీల్తుము. పకృతి పదార్దముల 
దర్శనమునలన యపారామోదము కలుగును. సందునొందుల 
"వెంబడి ననుదిన మొుకేమార్లమున బోవుచుండన ప్రయోజన 
కారికాదు, 


LL ఆరోగ్యమార్లబభోధిని, 


పకృతి రామణీయకమున కాకరమగు పొలములలో 
ను - నడవులలోను విహారించవలెను, ఒకటి “రెండు మైళ్ల 
దూరము నడచుట నడకయే కానేగదు. పది పండోండు 
మైళ్ళు నడచుట వ్యాయామ మన నొప్పును, పితిదినమంత 
దూంము వోజూలనివారు శలనృదినముల యందైన నట్టు 
పోవుచుండవలెను, ఒక ప్వుడొక యజీర్లరోగి మందు గొనుట 
కొక వెద్యుని కడ కేగను, పితిరొజున కొంత దూరము 
నడచుచుండ వలెనని యా వైద్యు డాలిని కుపదేగించెను. 
కాని యారోగి నడువ జాలనంత బలహీనముగ నుంటినని 
వాడు పలికెను. అప్పుడా వైద్యు డాతేనిని తన బండిలో గూ 
ర్పుండ బెట్టుకొని విహారమునకు బోయును. మార్గములో 
నా వెద్యుడు పనిబట్టి బుద్ధిపూ+ ర్వక ముగా తన కొరడాను 
నేల జూరఏడచెను, రోగి మర్యాద జూపుటకు బండిదిగి యాచ 
బుకును దీసెను, వైద్యుడు వాని రాశకు నిర్లి౦పక బండి 
తోలుఫొనిపోవగా నారోగి బండి వెనుక శాళ్లిడ్చకొనుచు 
నడవవలసి వచ్చెను, అతడు ఇబాలినంత దూరము నడిచ 
నను సంతుష్టి ఏెందిన వీమ్మట న్నావెద్యు డారోగిని బండిలో 
నెక్కిిచి యతనితో నది వాని నడపించుటకు బన్నిన తంత 
మని దెలిపెను ఇంతలో రోగి యాకొన్నవాణై _వెద్యుని 
భాధ యందలి సత్యిమును గగహించి కొరడా యపణార 
మును విస్మరించెను. పిమ్మట వాడింటికేగి సంతున్టిగ భుజం 
చెను. అజీక్షముచెతిను తెజ్జన్య వ్యాధుల చేతను బాధితులగు 
వారు స్వపయత్నే ము గావించినచో విహార వ్యాయామ 


ఎనిమిదవప్రుక ౦ ణము, Le 


విలువ మెంత సత్యమయినదో వానే గృహించగలుగుదురు. 


ఎనముదన ప్రకరణము 


వస్త్ర ధారణము. 


వస్ర్రధారణము కూడ కొంతవర కారోగ్య విషయమే. 
పందుకు దృష్టాంతముగ నె రోపీయ శ్రీలు సౌందర్య్భవివయ 
మున నత్యేద్భుతేపు టూహలను కలిగి యున్నారు. వారు 
తమ నడుములను పాదములను నిబ్బరంబుగ నుండునటులు 
గ తవు వశ్ర్రనిర్మాణమును గావించు కొనుచుందురు, అట్లు 
చేయుట వలన అందమునకు బదు లనేక వ్యాధులకు మార్గ 
'మేర్చడును. చె చెనా్రై నీలు తమ పాదములను & తిన్నగ నుండునట్లు 
చేయుదుదు. - వాని క క మన చంటిబిడ్డల పాదముల 
కంశు చిన్నవిగ నుండునటుల కట్టబడును, దీనికి ప్రతిఫలము 
వారి. స్వస్థత పాడగుటయే. వస్తాగిదిక స్వభానమువలన 
నారోగ్యము చెడుననుట కీ రెండు దృష్టాంతర ములును 
బాలును. వస్త్రాలంకారముల నెన్నికొనుట కేవలము నున 
చేతులలో నుండదు. మన పెద్దల మర్యాదల ననుసరించుట 
మన ముఖ్య బాధ్యత. బట్టలు ధరించు పిధానొ ధైశమును 
మనము విస్నృరించమచున్నాము. వస్త్రాలంకార మొక మనుజుని 


జల ఆరోగ్య మార్ష బోధిని, 


మతమును, దేశమును జాతిని వృత్తిని చెలుపునది నెన్న 
బడుచున్నది. ఇట్టి స్థితిలో వస్ర్రధారణము నారోగ్యవిషయక 
మను విషయమునుచర్చించుటమిగుల కష్టతోరము. కాని యట్టి 
చర్చ మనకు కొంతమేలు చేయును.వశ్ర్రధారణమున జోళ్ళు, 
మేజోళ్టు అలంకారములు మొదలగున వన్నియు చేను 
చున్న వి: 

వశ్ర్రధారణము యొక్క ముఖ్యోగ్దశ మేమి ? మను 
ష్యుడు తేన పోరంభదశలో వశ్ర్రధారణ లేక శరీరమంతయు 
'నెల్లడిగనుంచుచు నగ్నుడే తిరుగు చుండును, వాని చర ము 
దృథముగను బలముగను నుండును. ఎండవానల భరింపశ క్రి 
గల్గియుండును. ఎప్పుడును శెత్యము తజ్జనితీములగు యితర 
భాధలచే వీడితుడుకానేరడు, వెనుక వివరించినటుల ముక్క 
రములగుండా గాక అసంఖ్యాక ములగు nye రంధి 
ములగుండ కూడ మనము గాలిని వీల్చుచున్నాము, కావున 
మనచెహమును వ్య్ర్రముచే కష్పుకొనునపుడు చర్మము 
యొక్క యా స్వాభావిక విధి నాటంక పరుచు చున్నారము. 
కాని చలిచేశములవారు కీమముగా బదకము నవలంబంచి 
తమ శరీరములను కప్పుకొను నగత్యముగల వారె యెంతే 
మాత్రము చలి కో ర్య లేకండిరి, అపుడు  వషస్ర్రథారణము 
పోరంభము కాసాగినది, తుదకది కేవల మగత్య మే గాక 
యలంకారమని గూడ  యూచిపబడసాగినది, ఇటీవల న9 
"దేశము కలము మొదలగువానిని నూచించునదిగ గార 
వింపబడ సాగెను, 


ఎనిమిదవప్రుకర ణము, స్టా 


నిశ్సయముగ స్వభావమే మ. నోక 
యందమగు నాచ్బాదనము సమర్చినది, వన్ర్రహీనమైన శరీ 
రము చూడతగనదిగ కనుపడునను యభిప్రాయ మసందర 
మైనది. వస్రహనడిహములు ౧ల పతిమలే సర్వో త్తమము 
లుగ న కుక మన శరీరముయొక్క. నామాన్యభాగ 
మును మనము కప్వుకొన్నప్పుడు వానిని స్యాభావిక స్థితిలో 
నుంచుటవలన లజ్బక లుగుచుండును, స్వభావ సిద్ణములగు 
యేర్పాటులుగూడ. తప్పుగ గన్నట్టు చున్నవి, ధనవంతులమైన 
కొలది మనశరీరములకు నస్తా)లంక రణాదుల నభివృద్ది చేయ 
బూనుట విధ్యు కకర్మముగ మన మెంచుదుము. సమస్తవిధ 
ములయిన యెహ్యమార్ష ముల మన శరీంముల నలంకరించి 
మన సౌందర్యమును గూర్చి యానందించుచుందుము, అపి 
వేకాభ్యాసముల బే మనకన్నులు గంతలుకట్ట బడియుండని యెడల 
శరీరము వశ్ర్రహిన సితిలోనే మిగుల యందముగ నున్నట్లు 
మనము కాంతుము. అట్టిస్టికిలో మాతిమే చేహుము మంచి 
యారోగ్యము ననుభవించును. నిశ్చయముగ వజ్ర్రధారణము 
శరీరముయొక్క_ సహజ సౌందర్యమును పోగొట్టును. వ్రు 
భారణ మాత”మున తృ ప్తిగనక మనుష్య డాభరణము 
లనుగూడ ధరింపసాగెను, ఇది కేవలము పిచ్చిపని. శరిరము 
యొక్క సహజసౌందర్యమునకు మించిన శృగాంరము సీ నగ 
'లెట్టీయగలవో తెలియుట కష్టముగనున్నది, కొని స్రీలు 
జ్ఞానముయొక్క హాద్దును కేవల మతిక్యమించి యావీషయ 
మున వర్టించుచున్నారు, తవు కాళ్ళకు మోయ లేనంత బరు 


౭0 ఆరోగ్యమార్గబోధిని, 


వుగల కడియములను భరించుటకును తమ ముక్కు_లకును 
చెన్రులకును కాడలుంచుకొనుటక నసవహ్యాకరముగ కుట్లు 
కుట్టించుకొ నుటకును తమ ముంచేతులకును (వెళ్ళకును వివిధ 
ములగు మురుగులుంగర ములు భరించుటకును లర్జంపపన్నారు. 
ఈ ఆభరణములే శరీరమున మురికిని చేర్చుటక సహాయ 
కారులుగ నుపయోగించుచున్న వి, ముక్కు పైని చెనుల పైని 
మురిికి నిశ్చయముగ పారమేలేదు. దురభిపాయముతో నంద 

నకు బదు లీమురికినే కొని దానిని భదపరచుకొనుటకు 
మనము ధనమును పారపోయుచున్నాము, మన జీవితములను 
గూడ తస్కరదయావాత్రములు గావించుటకు మనమించుకై న 
జడియపన్నాము, సీచముగ మన మభివృద్ది జేసిన దంభము 
యొక్క. అవివేక దేశములను వ్యా_ప్టీగావించుటకు మన 
మపారముగ  శ్రమపడుచున్నారము. చెవులకు జబ్బు చేసి 
నను చెవికాడలను తీసివేయుటకు గాని చేయి తెగునట్టుగ 
కోసి భయంకరముగ బాధపపెట్టుమన్నను మురుగునుతీసివేయు 
టకుగాని యం౧గీక రింపనంత తెగబలిసియున్నాము. వాచిన వేలు 
నుండీ యుంగరమునులీసి వేయుట కిష్టపడ కున్నాము. అట్టు చేయుట 
వలన అందము చెడునని యోచించుచున్నా ము, వస్తాదిక మును 
ఛరిందుటనుగూర్చి యే సాధినమువలనను పూర్షముగసంస్కరిం 
చుట సులభసాధ్యము కాదు. అలంకారము లభివృద్ది చేయుట 
వస్త్రాదుల నభివృద్ధిగావించుట నశ్చయముగ నెల్లరకు సాధ్య మై 
యున్నది. కొన్నివస్తుపులను మనముంచుకొన నంగీకరించి 
మిగతేవన్నియు తీసివేయుదుము, వస్తాది ధారణ మలంకార 


ఎనిమిదవపి)కర ణము, ౭2౧ 


మను పీచ్చినమ్మాకమును విడిచినవారు తవు నస్త్రాదికమున 
ననేక మార్పులు చేయగలుగుదురు, తన్మూలమున పూర్ణా 
శోగ్యవంత్రులుగ నుందురు. ఈ దినములలో అందము 
గారవము నిలుపుకొనుటకు నెరోపావారి వస్త్రాలండార ధార 
ణ మనవసరమను యూహ స హేతుకముగ నున్నది, ఈ విష 
యమై పూరి గా చర్చించుటకు నిచ్చట తావు చాలదు: 
ఐరోపా ఖండపు చలిచేశములయందు వారి వశ్రధారణము 
చాలినంత మంచిదై నను హిందూ దేశమునకది బొతిగ ననర్హ 
ముని యిచ్చట తెలిపిన చాలును. హిందూవస్త్రాలంకార 
ములు హిందువులకును మహమ్మది యులకును బాగుగనుండును. 
మన వశ్ర్రములు వదులుగను  వెల్లడిగను నుండుటచే గాలి 
తగులు చుండును 'బాలవరకు తెల్పనివిగ నుండుట చే నుప్ల 
ము నాక ర్థింపపు, నల్లబట్టలలో సూర్యకిరణము లన్నియు 
నింకునుగాన వానినుండి శరీరములో వ్యాపించును, కావున 
నల్ల నస్ర్రము లుస్తముగ నుండును, తలను తలపాగతో 
కప్పుకొను నభ్యాసము మనకు సర్వసామాన్యమై యున్న ది 
అయినను నున తలలను సాధ్యమైనంతేవర కుశ్తనిగ నుంచు 
కొనుటకు ప్రయన్నించవలెను. తలపెంచుకొనుట దానిని 
దువ్వెన, కంచ మొదలగువానితో దువ్వుకొనుట మధ్యను 
పొవీడితీయుట మొదలగునవి మోటుపనులు కాకపోలేదు. 
ధూళ్ళి బురద్క వేలు ఈళ్గు తలలో చేరను. తల్పపెని 
“కురుపు లేచినమెడల నది సహీంచుట కష్టము. ముఖ్య 
ముగా తలపాగను చుట్టుకొనువారు తల సెంచుకొనుట యవి 


[9 ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


వేకమగును పాదములకు కూడ వ్యాధిని కలిగించుటకు 
నాభారణముగ నీ వస్తోధిక మే కారణమగుచున్న ది, జోళ్ళను 
ధరించువారి పాదములు మురికిపెరిగి కుళ్టుచున్న చెవుట కార 
నారంభించును. జోళ్ళను మేజోళ్తను 'కాళ్తనుండి విప్పునపుడు 
వానిని విప్వువారి ప్రక్కను నిలిచి యా వాసనను భరింప 
లేనంత కుళ్గువాసనగ నుండును, కాలిజోన్లకు సాధారణముగ 
పాదరశ్షలనియు కంటకారులనియు వీలుచుచున్నాము. కావున 
ముండ్లడారిని నడవవలసి వచ్చినప్పుడును మిగుల చల్లని 
లేక యుస్లమైన భూమి పె నడుచు నపుడును జోళ్ళు తొడుగస 
శొొనవలయునని యరమగచున్నది, వానిని మడివులు 
క మ్మునట్లుగ తొడుగవలయునుగాని పాదము నంతీయును 
కోమ్మరాదు. పావల వలన సీపని ఛాగుగ నుపయోగించును. 
జోడు తొడుగుట నభ్యాసముగాగల కొందరు జనులు తిల 
నొప్పి కాలునొప్పి శరీర శార్చల్యము మొదలగు కూధలపడు 
చందురు. ఉత్త కాళ్లతో సడుచుటయను పరికోధనను 
బారు ప్రయత్నించిన తక్షణమే పాదములకు బోడు లేకుండ 
నుంచుకొనుటవలన ప్రయోజనమును పారు తెలిసికొందురు. 
గాలి శదురుగ కాలి నుంచుటవే డానికి చెమట లేకుండును, 


Pe 


పక భం ల రే భం 
మ 
త్రీసాఎగత్యము. 


పాకు ట్రా 
ఈ పొత్తమును చదువువా రీ పకరణమును మిగుల 


శిజతో చదివి దాని సారాంశమును బాగుగ యూోచించుటకు 
నేను కోరదలంచితిని. ఇంకను వాిియవలసీన పికరణములు 
వొన్నిగలవు. అవి సిశ్చయముగ పిల్యేకోపయోగము కలిగి 
యున్నవి, వానిలో నొశటియు సీపికె రణ మంత ముఖ్యములు 
గానేరవు.  ఈవాత్తిమున చెలిపిన ప్రతివిషయము గూడ 
నా స్యాకుభివాధారము కానిదియు నిజమని నేను విశ్వసింప 
నిడియు నొకటియున. లేదని నే నిదివవ కే యిందు చెల్పియుం 
టిని. అంద నేకము లారోగ్యఏగ ములు వంటివి, అవి ముఖ్య 
ముల యున్నవి. అన్ని టికంకు నవసరమయిన విషయము 
బ్రహ్మ చర్యమ.. స్టచ్చువాయు ఎ , నిర ,లోదక ము, ఆరోగ్యా 
హాగము, నిశ్చయము. గ నారోగ్యసాధక ములు? నున్నవి. ఆరో 
గ్భోమునంతేను మనము వెచ్చించునెడల మన మారోగ్యవంతుల 
ముగ నెట్టుండగలము* మనము సంపాదించిన ద్యవ్యమునంతను 
వెచ్చించిన యెడల పీదలముగా శట్టుండ గ రము? నీజవుగుబ హా 
చర్యవ)తిమును పూనినయెడల నెన్నడును బలముగ నుండ 
రినుట నిస్పంచేహము. 

(బ్రహ్మచర్యమన నేమి? తపురుషు లొండొరులవలన 
సౌఖ్యము నందకుండ మాన ట బ్రహ్మచర్యము, అనగా నపవి 


౭ర ఆరోగ్యమార్గబోధిని. 


తోద్రేశముతో నొంకొరుల  స్పృశింపరాదు, గ 
యందును వారావివమయనును తలంపరాదు, వారి యనో గ్‌ 
న్యాలోక నము లాయపవితోద్దేశమునుండి విడువబడి యుండ 
వలయును. మనకు ఖచితముగ నాళ్ళను కమనిక్షుయం దుం 
చుటయే _.దెవదత్తమగు గోష్యధ నిము, అయాత్మను న క్రిగను 
బలముగను మార్చవలెను. అది కాయక మాత్రము గాక 
మానసిక మగు ఆధ్యాత్మిక ముగ నుండవలెను, మనచుట్టు 
మనకు ప్రత్యత్షముగ నగుపడుచున్న దృశ్య మేమి? శ్రీవురు 
షులు బాలవృద్దులు నను భేదము లేవండ నిందియ సుఖము 
లను నొరులలో చిక్కు_కొొనియున్న ట్లగుపడుచున్నారు, 
కామాంధులై యుక్తాయుక్త జ్ఞునళూన్యు లై యున్నారు, 
విషయసౌఖ్యముల యపాయ కరమైన యధికారమునకు 
లోబడి బాలురు క న్యలు సయితము పిచ్చి వాండవ లె నర్సిం 
చుట నే గాంచితిని, నేనును నటి యధిశారమునకులో నె యనే 
యున్నత్తుడ నై వర్తించితిని అది యంతిక౧ంకె భిన్నముగనుం 
డదు పప మ మన మిదివరకు సంగ 
హించి నిలువచేసికొనియున్న బలము నంతను ధారపోయు 
చున్నాము, చక్కగ బలిసియుండుట చెడి మన మతినీరస 
స్థితిలో యున్నట్లు తెలిసికొందుము. మరుచటి యుదయమున 
నిరాశొజనక మగు బలహీనతేయు నలసటయును మనము 
ఫొందుదుము, మన మనస్సు స్వక ర్మాచరణమందు వముఐమై 
యుండును. అన్ని నరములను పుష్టి చేయు బలవర్థ కొషధములను 
చేవించుటచే కలిగన కీడును తొలగించుటకు పుయత్నింతుము. 


తొమ్మిదవపుకరణము, 2% 


పోయినదానిని మరల సంపాదించుటపను అనుభవశకి ని 
మరల పొందుటకును వైద్యుల దయకు పాత్ఫలము కావలసి 
వచ్చును. ఇట్లు దినములు నత్సరములు గడచివోవును, తుదకు 
వార్ధిక మువచ్చును, శరీరమానసములలో పౌరుషము బొత్తిగ 
నుండదు, 

(పకృతిశాసనము లిందుకు విరుద్దముగ నున్నవి. 
నునము నుసలివాండ మగుకొలదిని మన జ్ఞానముకూడ త్త 
మగుచుండును. చిరకాలము జీవించినకొలది మ నతోడి 
జనులను మన మైక్యానుభవ ఫలితములను బరివర్తొంప జేయు 
నకి హెొచ్చుచుండును.  నిజభుగు బహ్మచారులగువారు 
నిశ్చయముగ నిక్తు యుందురు. వారు మరణభీతి నెరుగరుం 
అవసానకాలముశంచై నను వా రుపకారమును మరచిపోరుం 
వ్యద్ధమగు ఫిర్యాదుల దరికి భోరు. మందహాస భాసురవదన 
ముతో వారు చనిపోయిన పిమ్మట తీర్మాన దినమును నెదు 
ఛొన సాహసమున వేచియుదురు, వాలే నిజమగు త్ర 
పురుషవాచ్యులు, వారిలో ప్రతివారు తవ యారోగ్యమును 
నిలుపుకొందురని చెప్పుబడుదురు, 

గర్భము ఆగ్రహము, భయము, అసూయ యను 
సమస్త గుణములు మన మనస్సునం దుండును. మనము 
మన మానసమును వున వశమున నుంచని యెడల చంటి 
బీడ్డలకంకు నెక్కు_డు కెలివికక్క_వగా ప్రతిదిన మొకటి 
రెండుసార్దు మనము ప్రవర్తించు నెడలను జ్ఞానౌజ్ఞాన కృతము 
లగ పొపములలో మనము చేయజాలని దెద్దియు నుండదుం 


చక ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


నున క ర్మఫలితములను నంత దువ్మృతేములగు పాపకార్య 
మ్యులెనను మన వమాలోచించుకొనక యెట్లుండ గలము? 


నిజమగు బవ్మాచర్యనము గలవాని నెన్నృడెన నెచ్చో 
నైన చూచియుండిరా? యని మీ రెడుగవచ్చును. జను 
లందరు బ్రహ్నాచారు లస నడ మానవజాతి నలీింపదా? 
పపంచ మంతేయు వినాశము నొందకుండునా? ఈ (పశ్న 
మును మతవిషయకముగా యోచించుటమాని ౦-౧దియ వివ 
యికముగా చర్చింతము, పై ప్రశ్నలు బలహీనతను పి 
తనమును తెలుపుచున్న వి. బ్రహ్మచర్యము నవలంబించటకు 
తగిన మనోబలము మనకు లేదు, స్వభర్శమునుండి తెప్పించు 
కొను మివలను కనుగొన [పారంభింతుము, నిజమగు బ్రహ్మ 
బారులు పూర్తిగ నరించిపో లేదు. బృహ్న్మ చర్యముయొక్క_ 
విలువ యేమసి మాటమాతీమున కడిగినయెడల దానికి 
'సదు_త్తరమిది, రత్నా న్యేషణము నై "వేలకొలది కఠిన 
ముగ పనిచేయు కకూలివాందూ భూమిని బాలలోతువరకు 
త్రవ్వి త్రవ్వి తుదకు పెద్దపెద్ద రాలగుట్రల నడుమపశ్లైడు 
రత్నముల దీయుదురు. బ్రహ్మచర్య  నామకమగు నెక్కుడు 
వెలపొడగు రత్నమును కనుగొని సంపాదించుటకు పజెడి 
పొశ్లైంత గొప్పవిగ నుండవలెను? ట్రహ్మచర్యావలంబనము 
ప్రపంచక వినాశకముని యధక౯వుగు నెడల మన మందు 
కు విచారింపనేల? దాని భ విష్యత్తునుగూర్చి మిగుల యాతుర 
పడుటకు మనము బేవతలము కానేరము, దానిని సృష్టించి 
ననాడు రక్లీంపక మానడు. ఇతరులు ఒ)హ్ముచర్యాభ్యా 


త మ్మిదవపిక్రర ణము, లె 
డ 


సము చేయుచున్నారా లేదా య నియభ్యోసించుట మన పని 
యెంతమాత్యముశాదు, మనమువ ర్హకలమో, న్యాయవా 
దులమో, వ్‌ద్యులమో మైనపు డద రొకరీలిని వరించు 
'నిడల ప్రపంచము యొక్క.  యదృష్ట మెట్టుండునని మన 
'మెన్న జై న నిలిచి యోచించ వలదా? నిజమగు బిపొఇారి 
అట్టి పృక్నముల కుత రముల భవిష్యత్తులో స్వయముగ కను 
గానును. ఈ ప్రకృతి సిదమగు పోపంచిక విషయము 
లచే చుట్టుకొనబడిన జను లీ యూహాల నభ్యాసములుగా 
నట్లు మార్పగలరు? వివాహితు లేమి చేయవలెను? బిడ్డలు 
కలనా ేమిచేయ వలను? కామో టే్రకము నణచుకొన 
జూలనివా రేమిచేయగలరు? ఇట్టి కరిన సమస్యలకు సమా 
ధాన మిదివరే తెలుపబడినది, ఈ యుదేశమును నిరంత 
రము యోచించుచు వనశకి వంచనము లేకుండ నందును 
గూర్చి యించుమించుగ ప్రయత్నించవలెను. పసిబిడ్డలు 
వర్షసమావమ్నూాయము నందలి యక్కరముల  చేర్పుకొను 
నవు డౌ వర్షముల సంపూర్ణాకృతులను వారికి మనము చూప 
నలెను. వారు తమకు చేతనైనంత బాగుగా నా యక్క 
రముల వ్రాయుదురు, అక్లే బవ్మచర్యమునైో మనము 
పాటుపడునపుడు దాని సత్యమును తెలిసి కొనుటకు మనము 
జయమును గాంచగలము, మన మిదివర కే ెండ్లియాడి 
యుండినుదున నేవి కావలను? భార్యాభర్త లిరువురును 
సంతొనమును బడయుటకు బలవత రమగు కోక్కె_ గలిగిన 


ఖో 


తోడనే బ్రహ్మచర్యమునకు భంగము కలుగునని స్వభావచట్ట 


౭౮ ఆరోగ్య మార్గబోధిని,. 


ములు శొసించుచున్నవి. వానిని మదినుంచుకొని నాలు 
ఎగైదు వత్సరముల కాక పరి బ్రవ్నాచర్యభంగము గావించినను 
నారు కామ్యదా సులని చెప్పబడరు. అట్టివారు తమ జీవన 
క పోనాట్టుకొనరు, కట్టా! సంతానా పేశ్ల చేతను 
'కామోద్దీపనమునకు 'లోబడని త్ర 'స్టరువు లెంత యరుదుగ 
నున్నారు? వారు వేలకుమోరిన సంఖ్యగలవారు. కామ 
'మోహీతులై ఇంద్రియ తుష్ట్రికె రతికాంవ్షులగుచున్నాకు, 
అట్టివారికి తముయిష్టమునకు న్యత్యయముగ సంళతొనములు: 
కెలుగుటయ యిందుల ఫలితము, కామోద్ది పననుచే కనులు 
గానని యున్నత్త స్థితిలో మనము చేయు పనుల ఫలితమును 
గూర్చి మనము యోచింపజూల కుందుము, ఈ విషయ 
మున శ్ర్రీలకంశు పురుషులే నిందార్లులుగ నున్నారు. తేన 
భార్య బలహీన గావున బడ్డనుపెంచిశ కరాలు కాదను సంగతిని 
శామాంధకార మగ్నుడగు పురుషుడు తెలియజూాలడు, 
పశ్చిమ దేశములలో జనులు సామాన్య మర్యాదలను కూడ 
నతిక్ళమించి వరి ౦చుచున్నా రు. తలిదండు9లను ఉత్తర 
వాదిళల్యేమునుండి తోొలగియుండు పన్నాగముల పన్నుకొనుచు 
సురతెసౌఖ్యముల చేలుచున్నారు. ఈ విషయమున ననేశ 
గంధములు నా/$యబడియున్న వ, గర్భధారిణము కాకుండ 
నాటంకపర చెడు మందులను గూర్చి కగనుమైన వరక 
వ్యాపారము నాగింపబడుచున్న ది, ఈ పాపమునుండి మన 
పింకను విముక్తులమై యున్నాము, మన శ్ర్రీలపెని మాతృ 
త్య భారమును నునుచుటకు మన మెంతనూళను వెనుదీయ 


తొమ్మిదవపిుకరణ ము, డైరా 


నేరము, మనబిడ్లలు బలహీనులున్కు శకి హీనులును 
హండులునుగా నున్నారని కనుగొన నుదాలీనుల మగుదుము. 
నునకు బిడ్డకలిగిన ప్రతిమారును దేవుని పోర్టించి మన 
హోర శార్య ములను మరుగుపరుప చూచజేము. బల 
ఫీ-నులును, కామాస కులు, శకి, హీానులునగు బిడ్డలు కలుగుట 
'జేవుని యాగ్యవా చిహ్నమని యోచింపపన్నాము. 
కేవలము బాలురును బాొనికలును బిడ్డలుగనుట 
సంతోవకార్యమా? అదిదేవుని శాపముకాదా? బొత్తిగ 
లేత మొక్క. యకాలమున  కాయలుగాచిన చెట్టున 
కే మోసమగునని మనకెల్లరకు తెలిసిన విషయమే కదా? 
కావున మన మన్ని విధముల (కాపుకాయకుండా) ఆలస్యముగ 
ఫలించున ట్లన్నివిధముల పీయత్నింపవలెను. బాలుడగు 
తండికిని 'బాలికయగు తల్లిని తినయోద్భవ మైన వెంటనే 
భగవంతుని న్లోతిశ్లోకములను చదువుము, వందనము 
సమర్పణ శ్లోకముల పరింపుచుందుము. ఇంతేకంకై భయంకర 
విషయ స పీందూ దేశ మునను పిషంచము' 
నందితర పి'దేశములయందును నిరంతరాయముగ  నఖి 
వృద్ధిగాంచుచున్న నిట్టి శక్తిహొనులగు భిడ్డల మందలచే 
పపంచమంతేయు రక్షీంపబడునని యోచించుదుమా? ఈ 
విషయమున మనము నిజముగ ముదిజంతుల కంశు హీను 
లుగనున్నాము. గోవృవభములు వత్ఫోశ్సాదమున శే కలు 
పడును, గర్భోత్పత్సికాలము మొదలు శిళువు _స్తన్గ పాన 


మును విడుచు పర్యంతము _ శ్రైవురుషు లొండొరుల సమో 


౮౧ ఆరోగ్య మార బోధిని. 


పెంచకుండుట పరమసపిత్స ధర్శముగ నెంచుకొనవలెను, 


కాని ఘన సంతోపషపద్దతి యందలి సౌఖ్యాళిచే మరచి యీ 


పనితి, ధర్మము సుల్లంఘీంచు చున్నారము. ఈ యసాధ్య 
రోగము మన హృదయముల జార్చల్యము గావించి కొంత 
కాలమువరకు ట్రైన్యజీవనము నెళ్లుట్లోూ గడవిన యనంతర 
మాసన్న మరణమునకు మార్గదర్శక మగుదున్నది. వివాహీ 
తులు సగిణయముయుక్క_ యభార ధర్మమును గహించు 
వంశాభివృద్ధినె పుతోత్సాదనముక. దక్క. బ్రహ్మచర్య 
మునకు భంగము కలుగకుండ పవ _రీంసవ లెను 

జీపితము యొక్క. పృస్తుత పరిస్థితుల బట్టి యిది 
మిగుల కరిన మైనది, మనయాహోరమ్ము మనబజీవిత మార్ల 
ములు, మనసామాన్య సంభావణలు, మనచుట్టు పట్లు మొద 
లగునవి కామో దేశమును పురికొల్సి చురుకు జేయుట సమాన 
ములుగ నెంచబడును. మన యిందియ సుఖములు వివము 
వల ప్రాణములను దీయగలదు, ఈబంధవిము క్రి నొందుటకు 
శ్తిగలిగి యుండుట సాధ్యమగునా యని కొందరు సంచేహీం 
తురు. అట్టిమవస్సంశ యము గలవారిని గూర్చి యోగం 
ధము వాషోయబడి యుండలేదు. కాని నిజముయిన యాస శి 
గలనారికొరకును, తిమయభివృద్ది నిమిత్తము. చురుకుగ ప 
పడు ధే ర్య శొలుల కొొరక్షును న్యోయబడినది, తమపిస్తుతహీన 
స్థితితో తృ ప్రిజెదినవారు దీనింజదివిన నాగ్రవాగస్తులగుదురు. 
తమ శార్భాగ్య జీవనముతో మన హూ ర్తిగ విసుగు జెందినవారి 
కది కొంత ప్రయోజనకారి యగునని నే నాసపడు దున్నాడను, 


(6) తొ్మ్నిదవప్రకరణముః ౮గా 


పూరోకా౧శ మునుండి యింక్‌ను 'పెంద్దికానినా రి 
వాహితులుగ నుండ, యత్నింపవలెననియున్సు వివాహమా 
డక తీరనియెడల సాధ్యమైనంత యాలస్యముగ పరిణయ 
మాడవలెననియు తెలుసుకొను చున్నారము. ఇందు కుదా 
హరణముగ పడుచువాం డ్రిరువదియెదు ముప్పది వత్సరముల 
వయసుదనుక నవివాసోలగనుండ శపధము చేయనసను, 
దీనివలన గలుగు శారీరక ప్రయోజనములకంకు నితర 
ఫలితములను యిచట మేము వివరింప దలంచుకొనబేదుః 
వాని ననుభవింపనోరిన వారు తొను యట్లు గావింపగలరు, 

ఈ పుటలను జదివెడు తలిదండులు తమ పుత్రుల 
శిరువది వత్సరములలోపల బరిణయము గావించి వారిమెడను 
నొక తిరుగటిదిమ్మిను కట్టవలదని నా ప్రొర్థనము, సప 
యోజన మారేమునె యోచించుకొనక కమబిడ్డల శ్లైను 
మును గూడ చారు జూచుచుండవ లెను, ఖ్‌ గర౦ంము 
లేక గారవము మొదలగు నవివేకో దేశముల దస యట్టి 
ధుర్శార్గపు టలవాటుల నభ్యసించుట వీడవలయును. తమి 
బిడ్డల శ్షేమమునె నిజముగ నిలషీంచువారలె తామయిన 
యెడల వారి శారీరక, మానస ) నై తిశాభివృద్ధుల బరినీలించ 
నలెను, కేవలము బాలురుగ నుంజడినపుడుకూడ భయంకర 
మగు నుత్తర వాదిత్వముగల శే తాప పతయ భూయు కమగు 
;వెవాహీక జీవితమున బ్ర వెసింప బలాత్కరించుటకంకు. నధిక 
మగు నపకారము తమ సుతుల"కేమి చేయగలరు, 


భార్య చనిపోయిన. పురుషుకను భర్త పోయిన 


౮9 ఆరోగ్యమార్లబోధినిః 


ప్రీయును తదనంతరము ఇాశ్వత మైన యకాకి బీననము 
చేయనలయునని యారోగ్యవిధులు శాసించుచున్న వి. యావన 
వంతులగు స్రీ పురుషులు తెమ జీవనదివమును గోల్ఫోపుట 
యగత్యమా? యనుటను గూర్చి కొందరగుననియును గొంద 
రుకాదనియును వైద్యులు భిన్నాఖిప్రాయనులు కలిగియున్నా 
రుం ఇంద్రియ ఏిషయానుభవముల కొది కారణముగ 
గొను నభిపోయము న్యాయమైనది కాదు. ఇంద్రియ 
సుఖానుభవ మారోగ్యరక్షణ కగత్యము _కౌకుండు 
టయగాక యాది. దానికి భంగకారియని సాను 
భవము వలనను ఇతరానుభపము వలనను కొంచెముబున సంశ 
యములేకండ దృథముగ బెలుపగలను, శరీరముయొక్క_యు 
మన స్పుయొక్క_యు బలమంతయును జీవ నదోవము తగ్గిపోవుట 
వలన పూర్ణ్షముగ నళించుచున్నది. కాయక మానసిక బలముల 
సంపాదించుటకు చిరకాలము పట్టును, పోయిన బలమును 
మరల సంపాదించుటకు చిరకాలముపట్టును, అప్పుడే న 
నది పునస్సంపాదితేమగునని మనము చెప్ప లేము. రంధ్రము: 
పడిన సాత్రేకు మాసిక వెసీన తరువాత పని కపయోగించును, 
వన సది చిలీపాతీగానుండును, 


ముందు తెలిపియున్న ప్రకారము మన జీవితర క్షణ 
మునకు స్వచ్చమగుగాలి, నిర్శలోదకము, ఆరోగ్యకరాహా 
రము, మంచి యాలోచనలు నత్యవసరములుగ నున్నవి. 
మన యారోగ్యమునకునుు మన జీవయాతేకు నన్యోన్య సంబం 
ధము కలిగియున్నది. అది ముఖ్యమైనది, అందువలన పరి 


త మ్మిదవపుకర ణ ము. రాకా 
(౮ 


శుభ్ళముగా జీవయాత) నడిపినగాని మన మెన్న డును పూర్ణా 
రోగ్యమును ఫొందజాలము. గతదోవములను మరచి స్వచ్చ 
ముగ జీవయాత్ళ నడపసాగింప నాతృత గల మనుజుడు దాని 
ఫలితమును పొందగలడు. సల్పకాలమైనను నిజమగు బహ 
చర్యము నభ్యసించువారు బలమునందు శ క్రియందును శరీర 
మును మనస్సును అభివృద్ది పొందునని చూడగలరు, వారే 
విధమున నీధనము నెడబాయుట కష్టపడరు, (బహ చర్యము 
యొక్క. సలీతమును పూర్తిగా తెలిసికొనిన తరువాత కూడ 
నంతరాయములచే దాని నవలంబింపకుండిన యపరాధినిగా 
నేనుంటిని. దాని నవలంచింవ క డుపయాసనునొందితిని, ఈ 
యంతరాయమునకు పూర్యా పరముల యందున్న నాస్థితి 
యును వానిమధ్య జరిగిన భయంకర వ్య త్యాసమును ses 
కొనునపుడణెల్ల నా హృదయము లజ్ఞాదుఃఖపూర్ల మై యొస్ప్యు 
చుంగౌడిది. కాని నాగతదోషముల తొలగి నేర్పుతో నీధన 
రాగిని రశ్చీంచుకొన నెర్చుకొంటిని గాన దెవానుగహమువే 
డాని నికముందుకూడ సంరంశ్షి ౦చు కొనుచుందిగల నని నము 
చున్నాను, బ్బహ్మ చర్యము మిగుల నుతిపాత్సము, నమూల్య 
ముననినెను సయం బుజువ్రుచూ చియుంటిని. నేను 7 బాల్యముననే 
వివాహవమాడితిని, కేవల బాల్యముననే బెడ్డలగంటిని, హ్‌ 
మొక్క యాదాన్ధ్యమును గనుగొని మేల్కంటిని, అపుడు 
చేను అధమాధమ “డశయను నగాధమున మునిగి యుంటినని 
కనుగొంటిని, ఈపొ త్రమును జదివిన పారక మహోశయులలో 


నొక్క_డేని నాయపృభమశముల ననుభవముల తెలిసికొని 


ల్‌ అరొ గ్భ వార్ష బోధిని, 


ముందు జాగ త్రవడసి తన్మూలముని భాభమునొందిన చో 
నీఫొ త్తమున వాసిన (శ్రమకు పూర్ణబహుమానమును గాంచి 
న తృ ప్రినందగలవాడను, నేను శక్తియు నొస క్రియు గలిగి 
యుంటినిని పలువురు పఫలుకసాగిరి, చేనుకూడ దానిని విశ్వ 
వీంచితిని, సాహృడయ మేవిధమునను బలహీనము గనలేదు, 
కొందరు నేను దుడుకుగలవాడనని కూడ నేర స్థాపన గావించు 
చుండిరి. నా మనఃకాయములయందు వ్యాధియుండెను, అయి 
నను నామిత్రులతో సరిపోల్చుకొలి చూచినపుడు నేను 
పూర్ణారోగ్యవంతుడను బలముగలవాడనని చెప్పుళొన గలి 
గితిని, ఇంది)య సుఖములకు మరగిన యిరువది సంవత్స 
రముల తరువాత కూడ శేసిసితికి చేరగలిగితినిి, ఆయిరువది 
'పత్సర ముల కాలమునుగూడ నేను పరిశుదుడుగా నుండి 
యుండినయుడల నింకను నెంతమెరుగుగ నుండగలుగుదునో 
కదా? యావత్కాాలము బ్రహ్మచ ర్యా వ్రత పరాయణుండ నై 
జీవయాత్ర నడుపు నెడల నాశ _క్రియు కార్యములయం దుత్చా 
హమును వేయిశెట్లధికముగ నుండియుండును. వాని నన్నిటిని 
నాయొక్క_యు నాదేశము యొక్కయు శ్లేమమునకుగ నున 
యోగింప శ క్రీగలవాడనై యుందునని నాపూర్ణ మైన యుచే 
శక్యము, నావంటి సామాన్యమనుజుని విషయమున 'నిది స్థిర 
పడియుండినయెడల కొయక మానసిక సీ తిదాయకములీస 
న్గేక్రు లలో యెంతవర కాశ్చర్యజనక మగు పయోజసమును 
మసకుబ్ర)హ్మచర్యము గలుగజేయును. బ్రహ్మచర్య చట్ట ముంతే 
కట్టుదిట్టముగ నున్న పుడు న్యాయవిరుద్ధమైన యింది|య సు 


తొమ్మిదవ ప్రకరణము ఫ్‌ 


ఖానుభవములను క్షమాపణా నర్హ్యమగు పాపమును గావించిన 
వారిని గూర్చి మన మెమి చెప్పగలము? వ్యభిచారము గుడిసె 
-వేటుతనము మొదలగువానివలన కలుగు దోవముల నీతి 
మత విషయదోషము లగుటను నీయారోగ్య బోధకగంధమున 
పూర్గముగ _ చర్చింపబడను. ప్రందీ పాపముల గావించుట 
యనునేరమా లొనర్చిన వెలకొలది జనులు సవాయి 
మొదలగు నవాక్యవ్యాధుల చే వీడితులగుచున్నారని చూప్పు 
టయెమాపనిమైయున్నది, ఈదుష్టు లనివార్యమగు బాధ 
ల నందుదురుగాకయని దయాళుడగు చేవుడు తీర్మానిం: 
చియున్నాడు, తమ బాధలనుండి  విముకి గాంచుటకు 
మందు వారు ప్యర్థ ప్రయోజన్నులె న్‌ గ జిక్కి. తవు 
యావబజ్జీవము FT ONO కంక వేరెద్దియును లేదు, 
లోకమున వ్యభిచార మే 'లేకండిన యెడల నూటి శేబదిమంగి 
_వెద్యులనై నను పనిలేక యుండును, వ్యభిచారము మిండరి 
కము యెంతేవరకుండునో నంతదనుక మనుష్యుజాతేమున 
శాశయుండదని ఉత్తమోత్తమ వైద్య మహాశయులనుకూడ 
నంగీకరింప జేయునంత విశషసంఖ్యగ ల సుఖవ్యాధులు మను 
వ్యజాతిని మిగుల తీవముగ వీడించిపట్టి పల్లాగ్చుచున్నవిం 
కోత మందులు తాత్యా. లిక ముగ "కొంత గుణమి 
చ్చినను వంశపారంపర్యముగ వీడించు నితర భయంకరరోగ 
ముల గలిగించునవియును మిగుల ఏిషతుల్యములుగను 
నుండును, 


ఈ(పపకరణమును ముగించుచు విహాహితులు తమ 


pe ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


బ్రహ్మచర్యము నెట్లు భద్బముగ కాపాడుకొనగలరో సంశ్నే 
పముగ డెలిపెడము. నీరు గాలి యాహారములను గూర్చిన 
యాగోగ్య శాననముల నవలంబించిన మాతిమున చాలదు, 
పురుషుడు తేన భార్యా సహీతముగ నేకాంతముగ నెంత 
మాతిము నిద్రింపజనదు. క్రీ పురుషు లేకాంతవాసమును 
గోరుటకు (బథానసాధనములగు నుద్దేశములు యింధద్రియ 
సుఖానుభవమునం దాసయేయని బుజువుచేయుట కాలోచన 
మనవసరముగనుండును, వారు రాత్రులు ప్పథగ్భయ్యల 
దూరమున నిదురింపవలెను. పగటి పూట మెడ 
'కెగక సమీపమున నుండునపుడు సత్కా_ర్యములు జేయుచుం 
ఢడవకెను. ఘనుల చరిత్రముల స్మరించుకొనుచుండవ లెను, ఇంది 
యసుఖానుభవమె సర్వరోగ మూలకారణమను విషయము 
యొక్క, సత్యమును పలుమారు మననము చేయుచుండవ లెను, 
వారికెన్న డేని సుఖానుభ వేచ్చ కలిగి య్యుదేకించునెడల చన్నీట 
స్నాన మాచరింపవలెను, అందువలన నీకామో(దేకము చల్లా 
రును. సత్కా_ ర్యాచరణోళైశ ములు కలుగును. ఇది యాచర 
అము గావించుట మిగుల క ప్రమగు పనియెగాని క ప్రముల 
తోడను కామములతోడను బోరి జయమునందుఓకీ |పపంచక 
మున మనము జనించియున్నారము, ఈపనినిజేయ నివ్షము లేని 
జాడు నిజమయిన యారోగ్య మహాభాగ్యము నందజాలడు, 


--శాంపైలార్ట0-+--- 


వ ఇయ్య 
జుం గ్యవార్షబ్‌ ధిని. 
(రెండవభాగము 


మొదటిపికరణము, 
అజాయ 
వాయుచికిత్స, 


ఆరోగ్యముయొక్క_ పునియాదిని గూర్చియు, తదక్షణ 
సాధనములగూర్చియ్యు నింతవరకుం జగ్సించి పూర్తి జేసితిమి, 
త్రీవురుసులెల్ల రారోగ్యచట్టముల కన్నిటికి విధేయులగుచు 
ఖచితమగు బ్రహ్మచర్యము నభ్యసించు నెడల ముందు వాయం 
బడు (పక రణముల నగత్యముగ నుండును. అట్ట శ్రీలును 
పురుషులును సకల కాయక మానసిక వ్యాధి దూరులుగ 
నుందురు, అట్టి క్రీవురుషులెచట నున్నారు? న్యాధివీడితులుగాని 
వారెవరుందురు? అయినను యీ పొత్తమున వివరింపబడిన 
చట్టముల కట్టుదిట్టముగ ననుసరించిన కొలందిని మనము 
రోగదూరులముగ నుందుము, మనము రోగార్తులమగువెడల 
నా వ్యాధులనుండి విముక్తిని గాంచ యత్నించుట మనవిధి, 
ఈదిగువ ప్రకరణములయందు ఆరోగ్యమును నిలుపుకొనుట 
కేమి చేయవలయునో తెలుపుట కుద్దేశించితిమి, 


రాలా ఆరోగ్వమారబోధిని, 
ల ౧ 


అరోగ్యర శ్ర ణావళ్యక మగు నిర్భలవాయును వ్యాధి 
నివారణసాధనముగ నుండును. ఇందు కుదాహరణముగ 
వాతపు నొప్పులచే కీడితులగువారు నాయువు నావిరితో 
వెచ్చశేసి చికిక్సితులగు:నెడల విశేషముగ  చెనుటబట్టి కీళ్లవ 
నుఖమిడును. ఈవిధమగు వాయుచికిత్స తురుష్క. సాధన 
మనంబడును, విశేవజ్యరముచే బాధితుండగు వాని యొడలి 
బట్టలను దీసివేసి వాయువులో నిద్రింప జేసిన చో నుఫ్లో గతే త్‌ 
వెంటనే వానికి గుణమిచ్చును. చలిగా నున్నయెడల వాని 
మేనినిండ బూర్నీసును గవ్పీనవెంటనే చెవుటబట్టి జ్వరము: 
విగుచును, మనము సాధారణముగ నిందుకు వ్యత్యయముగ 
నడచఛుచుందుము, జ్యరితు(డు బహిరంగ వాయునునందుండ 
గోరినమ్మ వాడు పండుకొనియుండు గదితేలువులను గవాశ్ష 
ములను గట్టిగ మూసి వాని శరీరమునిండ తల చెవులను గూడ 
కమ్మునటుల బూర్నీసును కవ్వుదుము. అందువలన నారోగి 
భయపడి మజింత బలహేనుండగును, జ్వరో ప్లాధిక్ళములుగనున్న 
యెడల పైని వివరించిన వాయుచికిత్స పూర్మముగ ననపాయ 
మగు తాత్కాలిక గుణమిచ్చును.. నిశ్చయముగ జ్యరితు(డు 
బహిరంగ వాయు పసారాధిక పిముచే గంపమొందకుండ జాగ 
"పెట్టవలెను, పైబట్టలేకుండ నుండజాలనియెడల జక్క_గదుప్ప్య 
టిగప్పవ'లెను, 


అంతర్గత జ్వాదిరోగములప వాయువును మార్చుట 
సిద్ధసాధనము. గాలిమాప్పచుండు జనసామాన్యాభ్యా సనున 
వాయు చికిత్సా వ నవలంబించుటయ, తరుచు జబ్బు 


మొదటిపుకర ణ ము ఛాణా 


చేయు చుండు యిండ్లను దయ్యము లున్నవను నమ్మకముతోమన 
వాసగృహముల తరుచు మార్చుచుందుము. ఇది వట్టి భమ. 
అట్ట యిండ్లలోనుండు దుర్వాయునులె దయ్యములు. ఇల్లు 
మౌార్చుట్రయన నందలి వాయువును మార్చుట. తనూల 
మున వ్యాధి నివారించును. స్వల్బపరివర్త్హన మాతముననే 
సుగుణ దుర్గుణముల "వంటనే కలుగచేయునంతటి ప్రబల 
సంబంధమా వాయువునకు నారోగ్యమునకు గలిగియున్నదిం 

వాయు పరివర నమునకుగాను విశేవృవ్రయ పయా సము 
లకోర్చి ధనవంతులు దూర బేశములకు బోవ సమర్గులుగ 
నుందురు. బీదలు సయితే  మొకయూరినుండి మటణీయుక 
యూరునకును, నొకయింటినుం డింకొక గృహమునకును బోగ 
లరు ఒశకేగృహమున నొకగదినుండి యింకొకగదికి మారుట 
కూడ  నొకప్పుడు రోగులకు మంచి స్వస్థత గలుగ జేయును 
"కాసి మంచిగాలి కై నివాసమును వమార్చుకొనుటకు జాగత 
పడవలను, ఇందు కుదాహరణముగ చెమ్మగాలిచే జనించిన 
రోగము మజింత చెమ్మగల పదేశమునకు మార్పు జేసిన 
కుదరనేరదు. ఇట్టి చిన్నజ్యాగతల పడుటలో దగు శిద్ధాళు 
రుగ నుండనియెడల ని వాయుపరివర్తనము తరుచు గుణహీన, 
మగును. రోగచికిత్సృలలో వాయు నుపయోగింప(బడునని. 
దృష్టాంత పూర్వక ముగ డెలుపుట కీ ప్రకరణ ముదైేశింపం 
బడినది. ఈరెండు పృకరణముల నొకదాని వెంబడి నొకటి 
ఒరింప మా పారొకముహాశేయులు పార్థితులు. 


nn) 


ఆరోగ్యమార్గబోధిని, 


రెండవపకరణము. 





వాయు వదృశ్య పతా నల దానిపని నది యెంత 
యద్భుతిరీతిని జేయగలదో మనము కనుగొనజూలము, నీటి 
యొక్క. పనిని దాని చికి త్సాప్టలితముల సహాతుకముగ జూచి 
"తెలిసిపొన వలయును. 


ఆవిరి రోగనివారణ కారణమని చాని యుపయా 
గమువలన కొంతవర కంద జెజటిగియున్నారు, జ్యరరోగము 
లలో మనము తరుచు దాని నుఫయోగించుచున్నాము. జల 
ము నుఫయోగించుటవలన బలవత్తరమగు తలనొప్పులు 
తగచు కుడురుచున్నవి. కీళ్ళలో మేహవాతముల నొప్పులు 
పుట్టినపుడు ఆవిరి పట్టినవిమ్మట చన్నీట స్నానము చేయుటచే 
వెంటనే గుణమిచ్చుచున్నది. సామాన్యముగ శోన్ర్రములచే 
తను పలాశ్ర్రీలచేతను మాననికురుపులు గడ్డలు సయిత మొ 
విరిపెట్టుటవలన పూర్ణముగ నూనుచున్నవి, 


విస్తార మలసటకలిగినప్పు డావిరి స్నానముగాని యు 
హ్లోదక స్నానముగాని వానివెంబడి చన్నీళ్ల స్నానముగాని 
మిగుల గుణమిచ్చినట్లు కనుగొనబడినది. అశ్లు నిద్రపట్టని 
రోగములయం దుహ్లోదక స్నానము వెంబడీని శీతలోదక 
స్నానము గావించి బహిరంగ వాయువులో నిదిరించుట వలన 


తక్షణమె గుణము కనబడును. ఆవిరి బదులుగ నుస్హైది8 
ముపయోగింతురు, విస్తారము కడుఫునొవ్పిగ నున్నపుడు 
నడుముచుట్టు నొక గడ్డకట్టి దానిపయి నొక సీసాలోనుస్లో 
దకమును పూరించి కాచుటవల్ల తాత్కాలిక గుణము కలు 
గును. వమనము చే? సికొనవ'లెనని ఫోరికగలిగిన యెడల 
విసారముగ నుష్టోదక పానముచేసిన వాంతియగును మల 
బద్ద పీడితులు పరుండ బోవనపుడు గాని యుదయమున 
నిద్ర లేవగ నే దంతధావనానంతరమున గాని యొక గ్లాసు 
వేడినీటిని 'తాపటవలన తరుచు విశేషలాభమును పొందు 
దురు. సర్‌ గార్ల స్పీంగుదొరగారు పితిదినము రాతి 
పరుండ బోవునవు డొక గ్లాసును పొతః కాలమున నిద్రలే 
చిన వెంయొకట నే గ్లాసును యుష్టో దకమును తాకుట 
వలన తొము ప్రశస్త భి గన్‌ యారోగ్యదశయం దుంటినుని 
నుడివియున్నారు, ఉదయమున కేసీకు పుచ్చుకొన్న తరు 
వాత మాతమె యవనేకులక విరేచన మగుచున్నది ఆగుణ 
మిచ్చినది శేసీళ్లని వారు సతెలియమినే సెంచుదురుగాని 
యధార్థముగ శేసీరు హానిని చేయును. అందలి యుష్లోదక మి 
విళేవనేకారి. 

అవిరిస్నానమున కొకవిధమగు మంచము నుపయోగిం 
తురు కాని యదియంత ప్రధానముకాదు, సారాయి, కిరస 
నాయిలు మొదలగువానితో 'ెలిగెడు నగ్నీనిగాని కశ్లైలు 
బొగ్గు మొదలగు వానితో చేయబడు నిప్పును గాని Fn 
న్యమయిన పేముకుర్చి క్రిందనుంచి మంట చేయవలయును 


నా అఆరోగ్యమార్ల బోధిని, 


అనిప్పు పయిని సీటితో నిండిన పాత్రనుంచి మూతిని మూయ 
వలయును. ఆ కర్చిపయి నొకోదుప్పటి గాని బూర్నీసుగాని 
మూడు వైపులకు (వేలునట్లు పరచవలెను. ఆరోగికా యగ్ని 
వేడి చొరపండునట్లు జాగత పడవలెను. అపుడా రోగిని 
జానిపయిని గూర్చుండబెట్టి వానినిణ బూర్నీసును గాని 
దుప్పటిని గాని నిండుగ గప్పవ'లెను, అప్పుడా పాత్రము మోద 
మూతను తీయగనే దానినుండి వెడలు నావిరి తగులునక్షై 
దురుగా వానిని పరుండ పెట్టవలెను, తలనుకప్వకొను సాధా 
రణాభ్యాసమున కవసరమగు జూగ్యత పుచ్చుళొనవలెను, ఆ 
యావిరిలోని యుష్టము శరీరముగుండ తిన్న గతల కెక్కి ముఖ 
ముపయి విస్తారము చెమట పట్టును, రోగి కూర్చుని లేవలేనంత 
బలహీనముగ నున్న పుడు గళ్ళుగల మంచముపయి నాతని 
పరుండ బట్టి ఆయావిరి సుంతయును పైకివోకుండ జాగ్చతేగ నుంచ 
వలయును. ఆరోగి బట్టలకుగాని వాని బూ,ర్లీసునకుగాని నిప్పంటు 
ఫొనపండ చూచుకొనవలెను, రోగి యారోగ్యదశ నుగూడ 
యుక్తృముగ విచారించవలెను. అట్లు విచారింపక యావిరి 
"పెట్టిన 'నుపద్రన హేతువగును, ఆవిరి స్నానము చేసిన వీమ్మట 
రోగి బలహీనతను గాంచును, కాని యా నీరసము చిరకాల 
ముండనేరదు. అయినను అతి తరచుగ నావిరి నుపయోగిం 
చుటవలన శరీరతత్యము బలహీనతను గావించును, యుక్త 
ముగా యోచించి యానిరి నుపయోగించుట మిగుల ముఖ్య 
మయిన వివయము, శరీరావయనవములలో ప్రతి దానికిని 


గాడ నావిరి 'పెట్టసగును, ఇందు కుదాహరణముగా 'తల 


శ్‌ 


రెండవపకరణముః గా 


నొప్పి గలవాని యావచ్చరీరమున కావిరిపెట్ట నవసరము 
లేదు, ఉహ్టోదక యుకృమయిన చిన్న ముఖముగల పాత్రపెని 
తలనుంచి చానికి గుడ్డలు చుట్టవ లెను, అప్పడావిరి నాసారంధ 
ములదాగర లోనికి వీల్సు చు తలకెక్కు న ట్లొనప్పును, ముక్కు... 
రంధ్రములు దిమ్మ వేసిన యెడల యోావిధానముచే  తెరవజ 
డును, శరీరావయవములలో చేదియయినను మంటగలిగి 
యున్న యెడల దాని కావిరి పెట్టవలెను. చల్లని నీటి యొక్క 
యావధోపయోగమును గూర్చి స్వల్పసంఖ్యాపలు మాత్రము 
సత్యగహణమువేసిరి, ఈ విషయమున నుహ్లోదకము కంశును 
నది యెక్కువ విలువగలది. మిగుల బలహీనులు గానియితరు 
లుపయోగించవలెను, జ్వరము, మశూచి మొదలగు చర్శగత 
రోగములలో చన్నీటిలో ముంచిన దుప్పటిగుడ్డ నుపయోగిం 
చుట మిగుల ప్రయోజనకారి యగును, ఇది. తజచు 
యత్యద్భుత ఫలితము నొసగును, కొంచెమేని ధన 
వ్యయము లేవండ చెవరయిన డాని నుపయోగించ 
వచ్చును మాంద్యము, పలాపము కలిగిన యెడల 
కీతలోదకమున ముంచిన గుడ్డను తలచుట్టు కోట్టుట 
వలన తశ్షణ మూ గుణములు తగ్గును, మలబద్గ బాధితులగు 
వారు కొంతకాలము వరకు క డుపుచుట్టును మంచుకరగించిన 
సీటిలో ముంచిన గుడ్డను చుట్టుటవల్ల విశేన పియోజన 
మును గాంచుదురు, ఈ సాధనమువలన బుద్ధి పూర్వక 
మగు శోక్లనప్టము గూడ తరచు. నివారించును, శరీరము 
యొక్క_ యె భాగమందై నను రక్షముకారు నెడల మంచు 


శర ఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


నంటి చల్లని నీటితో కట్టుగట్టిన నాగిపోవును. ముక్కునుండి 
రక్తము కారునెడల తలమిద చన్నీళ్గుపోయుట వలన నాగి 
పోవును, నాసారోగములు, రొంప్క తేలనోక్సి మొదలగు 
"బాధలు ముష్కతో నిర్మలమగు చన్నీళ్ళ నెగవీల్చుటవల్ల 
కుదురును, 


ఒక ముక్కుతో నీ శెగవీల్సి శెండవ దానితో విడచి 
చెట్టుటగాని, రెండు ముక్కులద్వారాపీల్చి నోటితో విడిచి 
"పెట్టుటగాని జరగవ రను, ముక్క_ర ములు శు భముగా నున్న 
యెడల నీరు గర్భములో బొరినను బాధలేదు. ముకు 
రంధ్రములు శుభ్రముగా నుంచుకొనుట కిదియే స (త్రము 
మార్గము, ముక్కు. రంథముగుండ నీటి నెగవీల్చజాలనివారు 
పిచికారీ నపయాగ పరచుకొసవచ్చును. కొన్ని పీయత్న 
ములు చేసిన వీమ్నట మిగుల సులభముగా నాపనిని జేయ 
గలము, తలనొప్పులు ముక్కు_లోని దుర్గంధము నాసికా 
'ద్యారమునందలి చమిడి మొదలగు మురికి వేరియుండుట 
“మొదలగు వాని కిది మిగుల ప్రయోజన కారియగుమందును 
మిగుల సులభమయినది గనుక అంద రీపనిని జేయ 
నేర్పుకొన వలెను అనేకలు వ స్తీకర్నను (Enema) 
చేసికొనుటకు భయపడుదురు, అందువలన శరీరము బలహీన 
మగునని గూడ కొందరనుకొందురు, అట్టి భయమునకు కార 
ఇములేదు. తక్షణము వెేేచనముచేయుట కింతకండు నుత్త 
మసాధన మెద్దియులేదు. ఇ్రతకావధము లన్నియు వ్యర్థమయి 
నపు డనేక రోగములలో నిది గుణమిచ్చినది, ఇది రూడించి 


ర0డవపు్రుకర ణము, ణి 


విెేేచనము చేయును. వివపదార్ష సంయూగమును మా 
న్నును. వాతనొప్పులు, అజీర్ణము మల బద్దమువలన కలిగెడు 
నొప్పులు మొదలగు వానిచే బాధింపబడువారు శెండుపెౌనుల 
సీటితో వ స్పికర్శను చేయవలయును. అది నిమిషములసయిని 
గుణామిచ్చును. ఈవిషయముల నొక గంధక ర్త ర్ల యిట్లు చెప్పు 
చున్నాడు. ఒకప్పుడు తాను దీర్భ కాల పే ర బాధ ఫీడితుడయి 
యుండెననియు నన్ని మందులు వ్యర్ష నుగుటవే క్రమముగ 
బలహీనుడయియుండి వ నేక రము గావించుచుంగుటవలన 
తక్షణ మా బాధ నివారించి అఆకలిపుట్లి దినక ఏమమున తన 
వ్యాధియంతయు మూలమట్టముగ కుదిశెననియు బెలీపెను, 
ఈ వృస్తిక ర్శవలన కామెర్లు మొదలగు వ్యాధులు గూడ నివా 
రించెనే, 


ఈ వ స్తీకర్శను తరుచు నుపయోగింశెడు నెడల 
చల్లని సీళ్లి నె వాడవలయును. ఉష్టోదక మును తరుచుగా వాడు 
టవలన శరీర పలహీనమనను. జర్మనీ చెశపు వైద్యు 
డగు లూయిస్‌ కూనీ దొరగా రనేక శోధనలను జేసి సమస్త 
వ్యాధులకు జల చికిత్స యె శష్టతమమయినదని నిశ్చయ 
పరచిరి, 


జలచికిత్సనుగూర్చిన యాయన గంధములు జన 
సౌమాన్యముచే నాదరింపబడుచున్నవి, అవి పీిపంచమున 
గల యన్ని భావలలోను హిందూ బేశపు వివిధ భాషలలోనికిని 
షరివ ర్తిపబకినవి, ఆయన గర్భగోళ మే సమస్త వ్యాధులకు 


FE ఆరోగ్య మార్గ బోధిని, 


స్థానమని వాదించుచున్నాడు. గర్భములో కాక విస్తారమున్న 
ఫ్వు డది జ్యరము, మేహవాతపు పట్లు శరీరముపై నుబ్బు 
మొదలగు వ్యాధి రూపమున బాధించుచున్నది. కూనీగారికి 
కుందు చిరకాలము క్రిందటే య నేకులు జల చికిత్స నంగీ, 
శరించిరి. అయన పద్దతులను విధానములును ననేక వ్యాధు 
లలో గుణమిచ్చియున్నవి. అన్ని కోగములమొక్క సామా 
న్యోత్స త్తిని వివరించినవా డాయనే! ఆయన యుదేశ ములను 
సంపూర్ణముగా మన మంగీకరింప నగత్యములేదు.  నాయను 
ఛవములోనికి వచ్చిన యనేక దృషప్రాంతములలో నొక 
దానినిమాత్ర మిచట దెలుపుచున్నాను, మేహవాత నొప్పు 
లలో నితర సాధనము లన్నియు బీయత్నించి వ్యర్థ మైన 
పిమ్మట కరాసీగారి పద్దతి సంపూరర్ణారో గ్యమిచ్చి నది. 


గరములోని యుప్లము చన్నీళ్లుప యోగించుటచే తొల 
గిపోవునని గ్రహించి కూసీగారు గర్భమును దాని చుట్టునున్న 
భాగములును మిగుల చల్లని నీటితో స్నానముచేయుటను 
నియమించి యున్నాడు. 'ఈస్నానమున విశేవ సదుపాయ 
ముగ నుండుట కొక రకమైన యినుప రేకుతొళ్తై నోకదానిని 
పన్నెను, అయిన నిది బొ తగా ననివార్యము కాదు. గుండ) 
ముగ నుండు యినుపశేకుతొశులు వివిధ గుణములు గలవారి 
క నుకూలమగునటుల వివిధ పరిమాణములు గలవి మన 
యంగడులలో వికోయింప బడుచున్న వి, తొ ట్టిలో 
ముప్పాతికవరకు చన్నీటిని నింపవలెను రోగి తన 
పాదములను నూర్జ ఏ కాయమును సీటిపై నుండునటులను 


(7) రండవపి)కర ణము, గర 


ల 


తొడలవరకు నుండు మిగత శరీరభాగము నీటిలో 
నుండు నటులును నందు గూర్పుండవలెను, పొట్టిగానుండు 
ముక్కా_లిఫీటమిద సదుపాయమునకె కా ళ్లుుచుకొన 
వచ్చును, రోగి నీటిలో వృస్త్రహానుడై కూర్చుండవలెను. వాని 
కి చలివేసినయెడల పాదములును శరీరోర్ధ $$ భాగమును 
బూర్నీ సుతో కప్పుళొనవలెను. కమ్మిజు తొడుగుకొన్నయె 
డల నది నీటికి పెగానే యుండవలెను. విస్తారముగ నిర్మల 
వాయువు వెలుతునుగల ప్రదేశములలో స్నానము చేయవలె 
ను. అప్పుడు రోగి గర్భమును చిన్న ముదుగుతువాలుగుడ్డ శో 
రుద్దుకొనవ లెను, రాపాడునట్లు అయిదు మొదలు ముప్పది 
నిమిషములకు | మించని కాలమువరకు రుద్దుకొనవలెను, అనే 
కవ్యాధులలో తక్షణమే గుణము కనివీంచు చున్నది. వాత 
నొప్పులలొ గర్నములోని వాతమును తొలగించును, జర 
రోగములలో నుష్టమాన యంత్రములలో నుష్టోగత యొకటి 
రెండు డిగ్రీలు తగ్గిపోవును భూడించి విరేచన మగును. అలస 
టకనపడదు. నిద్యాథంగము పోవును, మత్తుతొలగి చురుపగ 
నుండును. ఫలిత వ్యత్యయములు సత్య ముక ౦ును నిశ్చయము 
గనుండును. నిదలేమియు నతి నిదయును గూడ నొశే హేతు 
సంభవములు, గహణియు మలబద్ధమును గూడ నజీర్షము 
వలననే కలుగుచున్నవి. ఈశెండును జలస్నాన విధానము నల 
న కుదురును. చిరకాలసనుగు మూలన్యాధులు క్రమముగ 
పథ్యము చేయుచు జలస్నాన మాచరించుట వలన నివారణ 
వుగును. పలువురు నుమియు నవసరముచే వీడితు లగువారు 


గాలా ఆరోగ్యమార్డ్షబోధిని, 


స్వస్థమున ఎకె యీ చికిత్స చేయవలెను, దానిసహాయ మువలన 
బలహీనులు బలవంతులు కాగలరు, దీర మగు వాతీనొప్పులు 
గూడ నీ జలస్నానముచే కుదిరినని, 

అది శిరోభారము పార్శ్వపు నొప్పులు ర క్షముచెడుట 
యను వ్యాధులకు బలవ త్తరమగు నివారకొషధిముగ సున్నది, 
రాచపుండువంటి రోగములకు కూడ నది యమూల్య మగు 
మందని కూసీగారు 'తెలివియున్నారు, గర్భిణి యీచికిత్స కల 
నాటు పడియున్న యెడల సుఖప్రసూతి యగును, వేయేల! దీని 
క లవాటుపడీనవా రెల్ట వయోజాతి విచవణలతో పని లేక 
ఫలితమును బొందుదురు, 

తడిగుడ్డను చుట్టుకొనుట యను నింకొక విధమగు 
స్నానము కలదు. అది యనేక వ్యాధులకు సిళ్తాపధము, 
ఈస్నానవిధానమిట్లు “రేగ వాళ్తువాచుకొని పరుండజాలు 
నంత పొడవుగల బల్ల లేక పర్సీని ఛారాళముగ వాయువు 
ప్రసరించు తౌవున నుంచవలెను, ఇరుపజ్జల వెలోడునట్లు 
చానిపయిని నాలుగు బూర్నీ సుల బర చవలెను. బుతుసితి 
ననుసరించి బూర్నీ సుల సంఖ్య ాచ్చుతగ్గులుగ గొననగును, 
చల్లని నీటిలో చక్కగ దడుపబడిన రెండు తెల్లని దళసరి 
దుప్పటుల దానిసయి బరచవలెను, ఒకోకొనను బూర్నీ సుల 
క్రింద తలగడనుంచవలెను, రోగి కోరునెడల వాని నడుము 
చుట్టు నొక చిన్నబట్ట దక్క తేక్కి_నబట్టలన్ని యును దీసివేయ 
నవలను, మోచేతుల పల్టముల నానుకొొని వానిచేతులు తాకు 
నటుల రోగిని పరుండ బెట్టవ లెను, విమ్మట నాదుస్స్పటులను 


రెండవపకరణము. గ్‌ా 


బూర్నీసులను నొకటివంబడి నొకటి వానియొడలి చుట్టును 
చుట్ట బెట్టవ లెను. కాళ్లకింద వేలెడు భాగములను చక్కగ 
పాములను గప్పునట్లు చుట్టజెట్ట జాగకపడవ'ెను, రోగి 
యండకదురుగ నుండునెడల నొక తడిగుడ్డను నాని తలపయిని 
ముఖముమిదను నుంచవలెను, ముక్కు చెపుడును తెరచి 
యుంచవలెను, మొట్టమొదట రోగికి కంపము జనించును. 
కాని సహించదగినంతి “వెచ్చగనుండును. ఈలీరున నెదునిమివ 
ముల కాలము మొదలొక గంటవరకు పు. కొంత 
కాలమిట్టుండిన పిమ్మట నాని యొడలీకి చెవు టపట్టునుః 
ఫొన్ని వేళల నిదురపట్టును. ఈదుప్పటులనుండి నెలువడిన 
తోడనే యారోగి చన్నిట స్నానముచేయవలెను. మశూచి, 
జ్వరము గజ్జ తావార్య పోతర బొటిమెలు, మచ్చలు మొద 
లగు చర్మవా ఇృధుల కిది ప్రశస్త స్తమగు మందుగనున్నది. ఈ 
నిధానమువలన నాటలమ్మ మళూచికము మున్నగు దుష్ట 
రూపక మగు వ్యాధులు సయితము పూర్హముగ మానును. 
ఈతడివస్ర్రస్నానము స్వయముగ జేయుటయును, పరుల చేత 
జేయుంచుటయును గూడ నతి సులభ (గాహ్యములగును. 
అందువలన గాంచు నత్యద్భుత గుణమును స్యయముగ గాం 
చుదురు, శరీరమందలి మలినమంతయు నీ తడిదుప్పటుల 
కంటుకొనును గాన వాని నుష్టోదకముతో జక్క_గ నుతుకు 
కొొనకుండ మణుల నుపయోగించరాదు, 


ఆహార 'దేహపరిశమాదుల గూర్చి యిదివరకు తెలి 
వీయున్న నిబంధనల చక్కగ నవలంబించినగాని యీస్నాన 


౧౧౦ ఆరోగ్య మార్గబోధిని, 


మువలన కలుగు పూర్షఫలితముల బూర్తిగ ననుభవింప 
జాలరని వేరుగ జెప్పనగత్సము లేదు. ఇందు కుదాహారణము 
వాతనొప్పులచే బీడితుండగు రోగి కూసీగారి స్నానముల 
వలనగాని,  ఎయూాయార్జ్యువత్ర్రస్నానము నలనగాని యనా 
రోగ్యాహారభు క్రి యనిర్నల వాయు సేవ, దేహపరిశ ) మో వేశ్ష, 
మొదలగు నపధ్యములను జేయుచుండు నెడల నేమి ప్రయో 
జనమును బొందగలడు? అరోగ్యశాసనముల నన్నిటి నపి 
మక్తుడై యవలంబించునపు డి జలచికిత్సా ప్రయోజననుల 
గననగును. అట్టు గావించునెడల దాని సుగుణములు స్థరమై 
తక్షుణోప యు క్షములగును. 


EET 9 CoE 
మూడ న (సకరణము, 


ధలు ఫ2్ష-టా 


మృలికయును రోగనివారణ సాధనమని యిపుడు 
దెలుప నారంభింతము, దాని సుగుణములు శాలకివమున 
జిలచికిత్సలకంకును సుపుసిద్ధము లగుచున్నవి, _ మంటికిట్టి 
యుపయోగ _గుణమున్నదని *విని యాశ్చర్యపడ నవసరము 
లేదు. మానవ దేహము మృత్తికా నిర్శితముకాదా! ముటిని 
శుద్ధి చేయువస్తువుగ మన ముపషయోగించుదున్నాము దుళ్లంధ 


మూడవప్రుకర ణము, ౧౦౧ 


ములను తొలగించుటకుగాను మన నట్టిండ్లను మట్టితో నలు 
కుకొ"ొందుము. కుళ్గుచున్న పదార్లములమిద మన్నాపోసి కవ్పీ 
న వాయువ ను పాడుచేయకుండును. మృ త్రికతో మన చేతు 
లను రహ స్యస్థానములను శుభపరచుకొందుము. యోగులు 
తవు శరీరములకు మృర్త్‌కను పూసుకొందురు, 

కొొందరు కురుపులకును, గడ్డలపను, గాయములకును, 
మందుగ దాని నుపయోగింతురు, మృతక శేబరములను మట్టిలో 
పూన్చుదురు. అందువలన గాలి పాడుగానేరచు. ఇదంతేయు 
మ తిక శుద్దిగావించు నదియును, వ్యాధి నివారక ముచేయు 
నదియును యనేకామూల్య గుణాదాయినియు చెలుపు'చున్న ది. 

కూసీగారు జలచికిత్సేలయందెట్టు స్ట్‌ ఏద్రాళురోయన్లే 
మరియొక జర్మనీ ,నెద్యుడు భూమి దాని సగణములను 
గూర్చి పరిశమగావించి యుండెను. మిక్కిలి చిక్కు. వ్యాధు: 
లయందుసహిత మా మా రిక చికిత్సల మిగుల జయప్రద 
ముగు నటుల నుపయోగింపనగునని యాయన పలుకు 
చున్నాడు, 

ఒక స్వడొక సర్నదష్షు నందరు మృతుడయ్యెనని తల. 
చి విడిచిన పెట్టినప్పు డానని డేహమును మంటితో ఫొంతకాలము 
వరకు కష్నియుంచి బతికించితినని యాజర స వెద్యు డింతవ 
రకు నుడువుచున్నాడు. దీని యాథార్గ స్థిమునకు సంశయముద 
కారణము లేదు. శరీరమును మంటితొ పూడ్చుటవలన దాని 
యం దమితోవ్లము కలుగునని యంద రెరిగియున్నారు. ఈ గుణ 
మెట్టు కలుగునో తెలియకున్నను మృత్తిక విషహర గుణము 


౧౦౨ ఆరోగ్య మార్ల బోధిని, 


కలదని చెప్పకతీరదు. _సర్పదష్ట్రుల శెల్లర కీవిధమున కుదరక 
పోవచ్చును. కాని యన్ని విషయములయందు నీ మార్గమును 
యత్నీంపవ లెను, కేలుకాటు మొదలగు వానిలో బురద నుప 
యోగించుట మిగుల లాభకారియని నాన్యానుభవము వల 
న నేం జెప్పగలను, 

ఈకింది మృత్తికా చికిత్సల నను స్వయముగ బయ 
ల్నీంచి జయము గసియుంటిని, మలబద్ధము, గహాణి దీర్భ కా 
లముముండి వీడించుచున్న పరిశామశూల మొదలగు వ్యాధులు 
బురద కడుపునకు రెడు మూకురోజులు కట్టుగట్టుట వలన 
నివారించును తలనొప్పి బుఠదను తలచుట్టు గుడ్డతో కట్టినయి 
డల తీశ్షణమ రూపుమాయును. ఈ విధానముచే కళ్ళకలక 
కూడ మానును, మంటీలిగిన గాయములైన నికై కుదిరి 
యున్నవి. పూర్వవుదినములలో నేను కినుముగ ఈనోసు 
ఫ్రూటునాల్లువంటి విశేచనౌవధము లనుదినము సేవింపక స్వస్థ 
ము గాంచ లేకుుడు వాడను మౌార్ట్విక చికిత్సల విలువను గ్రహం 
చివ 1904 సం॥ రం నుండియు సట్టి యావధముల నుపణో 
గించు నవకాళ మొక్క_టియును చిక్క_కున్న ది, గర్భము పయి 
ని తలమిద నొకబురదకట్టు కట్టుట వలన గొప్పజ్వర ములు 
మానును, గజ తామర, కురుపులు మొదలగు చర్మవ్యాధులు 
బురద నుసయోగించుట వలన కుదిరినవి. కానిచీ ముకాళిడు కురు 
పులు నిస్సంచేవాముగ సులభముగ మానవు. కాలుటవల్ల కలి 
గిన పరుపులు గాయములు, బురద నుపయోగించుట వలన 
మంటతగ్గిమానును, ఈ చికిత్పలవలన మూలములుకూడ నివా 


మూడవపుకరణము. ౧౦౩ 


రణమగును. మంచువలన కాళ్లువేతులు యెర్య)నై పొంగిన 
వుడు బురదయె సిజ్ధామధము క నొప్పులుకూడ దీనిచే నివా 
రించును. మృత్తికా చికిత్సలను వీనినుడియు నితర శోధనల 
నుండియు రోగములయొక్క_ గృహచికిత్సృలక మృత్తిక య 
హన క నుని oe గాంచిలిని, 


వివిధమగు మృ త్రికలన్నియు సమాన గుఇనాయక 
ములు గానేరవు శుభమగు నేలయందు (త్రవ్విన నా 
మట్టి మిక్కిలి గుణమిచ్చునది గాన నది గ్రహింపయిడవల 
యును, అది మగుల కొయ్య పాక ముగ నుండక రాయి బంక 
మట్టికిని యిసుకకును మధ్యరకముగ నుండిన మంచిది. ఆవు 
నీడ మొదలగు చెత్తలతో నది మిశ )మమై యుండ గాదు. 
దాని జల్లైడతో జల్లింపవలెను, చల్లని నీటిలో నాన బెట్టవ లెను. 
వాడుక్‌ కుముందు దానిని చక్కగ నంటుకొను నట్టుంచవ లెను 
పిమ్మట నది శుభమైన నార లేని గుడ్డతో కట్టబడవ లెను, 
చిక్కని పట్టు దృవ్యముగ దాని నుపయోగించన లెను. ఈ 
బురద మెండిపోకమున్నె పట్టును తీసి వేయవలెను. సామాన్య 
ముగ నది రెండు మూడు గంటల వరకుండును. ఒకమా రుప 
యోాగించిన బురద నింకొక సారి వాడరాదు. ఒక మా రుపయో 
గించిన బట్టను నెత్తురు మొదలగు మురికి పదార్ధములు పోవు 
నట్లు చక్కగ నుతికిన వీమ్మట మరల నుపయోగింప వచ్చును. 
కడువునకు పట్టు వేయవలసి వచ్చినపుడు మొదట చాన పై నొక 
వెచ్చని గుడ్డను క ప్పవ లెను, ప్రతివాడొక డ బ్బామన్నును సిద్ధ 
పరచి యుంచుకొనవలెను, దాని నుపయోగిందు నవసరము 


౧౦౪ ఆరోగ్యమార్లబాధిని, 


పచ్చినప్పుడు దాన్నికె వెదకికొనకూడదు. ఆలస్యము చేసిన 
నపాయము కలిగించు తేలుకాటు మొదలగు వ్యాధులలో 
విలువయగు కాలము విన్హారము వ్యర్థము దేయనలసి 
వచ్చును. 


నాలవ ప్రకరణము, 
౧ 


జ్వర ము, తన్నినార ల వూర్ల ములు, 


మనమిపుడు కొన్ని విశేషవ్యాధులను వాని చికిత్స 
లను గూర్చియు విచారింప వలసియున్నది, అందు మొదటిది 
జ్వరమ.. 

శరీరములోని యువ్షముయొక్క_ యొకానొక స్థితిని, 
జర మందుము. ఈ రోగ మనేకభేదములుగా నాంాన 
ఇవైద్యులు విభజించి యున్నారు. అందు పితిదానికి వేర్వేరు: 
చికిత్సలు కలవు. సర్వసాధారణములగు వాడుక లను బట్టి ము 
స ప్రకరణములయందలి విధులను బట్టియు, అన్ని జాతుల 
జ్వరము లొకరీతి చికిత్సల వలననె కుదురునని మనము చెప్ప 
గలము, సామాన్య జ్వరము మొదలు మహామ్మారి వరకు 
(Bubonic Plague) చికిత్సల జేసి చూచితిని. అన్ని టియందు 
ననివార్య ఫలితములనే గాంచియుంటిని, 1904 సం|॥|ముఖభో 


దక్షిణాఫ్రికాలో నున్న హీందువులకు ఘోరనుగు 


నాల్లవపుకర ణము, ౧౧౫౪ 


చుహోమారి వ్యావీంచినది. 24 Xంటలలోపల సిజబ్బు వచ్చిన 
౨5 ౫రికి 29 గురు జనులు మరణిం దినంత కరినముగ నుండెను. 
మిగిలిన వారిని వెద్యశాలకు గొనిఫోవ నందొకడు మాత్రము 
జీవించెను, వానికి బుర దపట్టువెసిరి, బురద ఎట్టు మాళమేవాని 
పా )ణముల నిలివినదనిచెప్పజాలము కాసి యదివాని పపకార 
ము చేయలేదనిమాతిము పలుక లేము, వారపు చూవిరితిత్తుల 
లో మంటతోగూడిన గొప్ప జ్యరముచే వీడితులగు చుండిరి, వా 
రుస్మృతి తేప్పియుండిరి ఈ మట్టి పట్టు వేయబడిన వాడు రక్త 
మును మియుచు మిగుల జబ్బుగ నుండెను. వానికి కొంచెముపాొల 
నిచ్చిరని తరు వాత _వెద్యులవలన తెలిసికొంటిని, 


జ్యరము లనేకములు మలబద్గము చే కోలుగుచున్న ౦ందోన 
తొలుదొల్త చేయదగు కార్యము రోగికి లంఘునము చేయించు 
టయే. లంఘనమువలన బలహీనుడు మరింత బలహీనతగాంచు 
ననుయూహా మూఢ విశ్యాసము. మనము తినిన యాహో 
రమునందు రక్షముగ మారినభాగ మీ పృయోజనకారియ 
నియు మిగత భాగమంతీయు కడుపునకు బరువునకు చేటని 
యును మన మిదివర కే తెలిసికొని యున్నాము, జ్వరరోగము 
లయందు జీరా వయవములు మిగుల బలహీినములుగ నుం 
డును, నాలుక జిగురుగను పెదన్సులెండి గట్టిగను నుండును, 
ఇట్టి స్థితిలో రోగి శేయాహార మొసగినను నదిజీర్ణముగాక జ్వర 
మునకు సహశకారియగును, లంఘనములను కట్టినయెడల వాని 
జీర్తావయవములు తమవిధుల నెర వెర్చుకొన నవకాశము కలిగి 
యుండును. గనుక నొకటి రెండు దినములు లంఘునములు 


ర ఉరోగ్యమార్షబోధిని, 


కట్టవలసినయగత్యము కలుగుచున్నది. కూని పద్ధతి ననుసరించి 
రోజున కధమము ెండుస్నానముల చజెయించవళెను, 
స్నానము వేయలేనంత బలహీనముగ రోగి యుండు 
నెడల వానిగర్భమునకు బురదపట్టు వేయవలెను. తల 
మిగుల 'వేడిగగాని నొవ్పికలిగిగాని యున్న యెడల తలకుమట్టి 
పట్టు వేయనలెను, సాధ్యమగునంతవర కు రోగిని మంచిగాలి 
తగులుచోట్ల బరుండ బెట్టవలెను, వానికి నిండుగ బట్టకప్పవ లెను, 
భోజనకాలమందు చక్కగ వడకట్టిన నిమ్మకాయ రసమును 
చల్లని లేక మరుగుచున్న నీటిలోబాగుగకి లిపీ యీవలెను, 
సాధ్యమగుచో శర్క_రను చేరకూడదు. ఇది మంచి గుణమిచ్చు 
ను, రోగిపం శ్లాపులుపున శకంతవరకోర్సునో యంతవర కెదానినీయ 
వలెను, వీమ్మాట నొకయరటిపుండు నంతనుగాని ముక్క_నుగాని 
యియ్యవలెను, దానినొక గరికుకు ఒలీవునూ నెతోడను నొక 
గరిమెడు నిమ్మక సముతోడను చేర్చవలయును. దాహమగు నెడ 
ల|కాగి చల్లారిన సీటియందు నిమర సమును జేర్చి యిచ్చుచుండ 
వలెను, కాచనిసినెన్నడయరాదు. _ జ్వరితునకు వీలయినంత 
తక్కు.నసంఖ్యగల వ్యస్త్రము లుండవలెను, సన్ని పాతజ్వ రాది 
బొధలచే బీడింప బడినవారుకూడ నస్వల్ప చికిత్సలచే 
స్వస్థతీగాంచి పూర్ణారోగ్యమును గాంచి యున్నారు. 

కినై నువలన జ్వర ములు కుదిరిన ట్రగపడును గాని 
యది వరుసగ నితరరోగముల యుత్సేతి కాలవోలమగును, 
కనను మిగుల నుపయోగపడు మన్య జరి ములయందుెతే 
మది స్ట కగుణమిచ్చియుండుట నే నరుదుగగాంచియున్నాను, 


నాల్లవపుకర ణము, ౧ం౯ 


బ్రిందూకు వ్యత్య యముగ మన్య జర వీడితు ల కేకలకు పెని 
'జెలివిన చికిత్స స్థిరగుణ మిచ్చియుండిన రోగుల ననేకుల నేను 
గాంచియుంటిని, 

జ్యరములో పాలు మాత్రమే పుచ్చుకొనవలెను. అనేక 
లకు, పాలు కఠినముగ జీర్ణమగుపదార్థమగుటను, ప్రారంభ ద 
లో నదియ నేకులకు హాని చేసియుంజెనని నాయనుభవమువలన 
గనుగొంటిని, పాలియ్యవలసి వచ్చినయెడల గోధువోను, "క్రాన్స్‌ 
రూపమున నిచ్చుట మంచిది, నీటిశో చక్కగ నుడికించిన 
కొంచెము వరివీండితోనై నను నియ్యవచ్చును. కాని జ్యరాధి 
న్‌ ములో సాలెంతమాత)) మియ్య రాదు. అట్టిస్థితిలో ని 
రసము మిగుల జయపిదమగునని చెప్పవచ్చును, సొలుకో 
శుభమైన విమ్ముట నరటిపండు కూడ పథ్యమున "జేర్చి చెని 
వివరించినరీజి నియ్యవ లెను.వులబద్ద మున్న యెడల్య "వెలిగారము 
చేర్చిన యుస్లోదక వసిని విరచనాషధములకుబదు లుపయోగిం 
చునది, అటువిమ్మట ఒలీవు నూనెతో గూడిన పథ్యము కాల 
బి్‌రేచనము గావించు చుండును. 


nn 


౧౦౮౯ అరోగ్యమార్ష బోధిని, 


కయ లో (ప్రకరణము, 


మలబద్ధము, గంవాణి, కురుపులు మూలవ్యాధి. 


ఈప్రకరణమున నాలుగు నివిధరోగముల నోక్కె_డ 
గుదిగుచ్చియుండుట _ పిధమ దృష్టిలో నద్భుతీముగ గన్పట్ట 
వచ్చును, కాని నిజముగ నా నాలుగు నొండొంటితో సమీ 
వించి కూడియుండుటను కొంచమో గొప్పయో యొశేవిధ 
మగు చికిత్సచే నివారించును. అజీర్షపదార్థముచే పొత్తికడుపు, 
“చాపబడి యుండినవుడది తత్య్వానుసార ముగనం చేదేని యొక 
వ్యాధికి మార్గము జూపును, కొన్ని తత (ముల కది చలు. 
ము గలిగించును. రూడించి విశేచనము గాక కొంచెము 
కొంచెముగా మలము వెడలునపుడును విరేచనమగునపుడును 
వికేవుబాధ కలుగునెడల నెత్తురు, చీము పడుట కలుగును. 
లేదా మూలములు బయలు చేరును. ఇతరములలో నీళవిరే 
చనములయి యవి ర క్షగహణిళ మారును, ఇతర విషయ 
ములలో కీనసగలిగించి. కడుపునొప్పితో గూడిన చీము విశేచ 
నము లగుచుండును, 


ఈ వ్యాధు లన్నిటియందును రోగి కాకలి మందగిం 
చను, వానిశరీరము తెల్లబారి బలహీనగుగును. నాలుక్ష 
బిగురగును. నిశాంసము దుర్వాసన కలిగియుండును, అశే 
కులు తలనొప్పి మొదలగు నితర ఇాధలచే వీడింపబడుచుం 


దురు, మలబద్గము నిశ పయముగ సర్భసామాన్య మై యున్న ది. 
తన్ని వారణకుగాను వందలకొలడి మా;తలును వటుక ములును 
భూర్షములును కనిెట్టబడియున్నవి. మదర్‌ స్రీగాట్సు సిరప్పు, 
ఈనోసు ఫూటు సాల్టు మొదలగు సిద్దాపధముల ముఖ్యవిధి 
మలబద్గమును తొలగించుట యే కావున వేలకొలది జనులు 
వానిని పూర్షముగ నివారణ చేసికొను యడియాసతో 
తాపతీయపడుదురు. మలబద్ధము మొదలగు వ్యాధు లజీక్ష 
ఫలితములనియు వాని నివారించుట కుత్తమ నూర్గ మజీర్ల 
కారణములను తొలగించుకొనుటయే యనియు నే వైద్యుడు 
గాని హకీముగాని నీకు శెలుప్రుచుండును. వారిలో భారా 
స్వభావముగలవారు మౌాత్రేలును చూర్షములును తాము 
సో ముచుండుటకు. నిర్బంధింప బడుచున్నారమని యందురు 
నిశ్చయముగ నిప్పటి యాపధపికటనములు వానిని గోను 
వారు మద్యపానాదులు చేయ నవసరము లేదనియు లేథు 
యిష్టమునచ్చిన వాని నెల్ల భుజింపనగున్ను (తాగనగుననియు 
కూడ వాగ్షానము చేయుచున్నవి. ఇది యబద్దమాలికయని 
నూపారకులకు తెలుపనవసరములేదు ఖేదీ సాధనములన్నియు 
నారోగ్యమున కనివార్యాపాయకారులుగ నున్నవి. వానిలో 
మిగుల సౌమ్య మైనవి సయితము పాషబద్దమును వోగొట్టినను 
యితర రూపములగు వ్యాధుల బుట్టించుచున్నవి. అవి యెమా 
శ్రమైన మేలు చేయునెడ రోగి తన జీవనమౌార్షముల నన్నిటిని 
పూర్షముగ మార్పు చేసికొనవళెను. అట్లు చేయనియెడల 
పా్రతరోగముల నవి పోగొట్టినవని యూహించినను నవి 


౧౧౦ ఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


శ్రొత్తవానిని కలిగించుననుట నిర్వివాదాంశము, 

మలబద్ధరోగమున నాహార మొ త్తమును తగ్గించుట, 
నెయ్యి పంచదాగ మొగడ మొదలగు పదారములను ముఖ్య 
ముగ నర్జించుట పోధమ కర్రవ్యములు, నిశ యమ గ 
నాతడు దాక్షసారము పొగాక్కు భంగు కేయాక్కు కారీ 
కోకో యంత్ఫీములచే విసరినపిండీి, ర నొళ్చైలు పూర్తిగ వర్ణింప 
వలెను, ఒలీవునూనెతో మంచి జల నాహారముగ 
భుజింపన లను, 

చికిత్స పాోరంభించుటకు ముందు ముప్పది యారు 
గంటలవరకు రోగిని లంఘునము చేయించవలెను, ఈ కాల 
మునను అటు విమ్మటను/నాడ నిద్బించునపుడు గర్భమునకు 

మట్టిపట్లను వేయుచుండనలెను. ఇదివరకు శతెలిపినట్టుగ 

నొకటి, “రెండు కూనీ స్నానములు కూడ చేయించవలెను, 
ఆ రోగి ననుదిన మధవుము రెండు మెళ్ళ దూరము వరశై 
సను నడచున ట్లూనరింపవ లెను, 

మలద్ధము, గృహిణి మూలములు కుగుప్రులు మొద 
లగు కరిన వ్యాధ్గులీ సామాన్య చికిత్స వలన నివారణమై 
యుండుట నేను స్య్వయముగ ఊూాచితిని, మూలములు ప పూర్తి 5౫ 
కనబడకుండ పోవునప్పటి కవి చాధపెట్టుట మానును. మూల 
ములవలన వఏీడితుడగునా దుహ్లోదకములో నిమృరసము శలివి 
పుచ్చుకొనుట తప్ప పకక మెద్దియు గొనకుండ ముఖ్య 
ముగ జాగతే పడవలెను. ర క్షముగాని, చీముగాని పడుచుం 
డునంతే కాలమిట్లు చేయవలెను, కడుపులో విసార ముగ 


ఆరవప్బీకరణము, ౧౧౧ 


నొక్క కలిగియుండు నెడల బాగుగ కాచిన వత్తి ముక్కతో 
గాని వేడినీటితో నిండిన పీసాతోగాని కాపటము పెటిన 
యెడల నది నివారించును. రోగి యనిశము ధారాళ ముగ గలి 
వచ్చెడు పి'దేశములయం దుండవలెనని తెలుపుట యనా 
వళ్యక ము. 

మలబద్ద రోగమున నారింజ దాక మొదలగు ఫల 
జాతుల ముఖ్యముగ నుపయోగింపవలెను. ఆకలి లేనపుడు 
కూడ సీపండ్లను దినవలెనని యభిప్రాయముకాదు. నోటి 
యం దరుచితో గూడిన పూతరోగములో నవి యంత 
మాత్రమును దినరాదు, 


క న. 


ఆరవ ప్రకరణము, 


అంటువ్యాధులు (మకూచి.) 


అంటువ్యాధుల చికిత్సలను గూర్చీ తెలుపనారంభింతము. 
అవియన్నియు సామాన్యోత్స త్తి గలిగియున్నవి. _ వానిలో 
మళూచి ముఖ్యమైనది. కావున దానిని పత్యేక ప్రక్రరణమున 
దెలుపుచున్నారము. మళూచీరోగమును గూర్చి మనమెల్లర 
మతిఘోరముగ భయపడుచుందుము, దానిని గూర్చీ చిత్ర 
విచితాభ్మిపాయముల గలిగియున్నాము. హిందూచేశమున 
డాని నొక దేవతగనెంచి పూజించుచున్నాము. క్రను విరేచ 


౧౧౫౨ ఆరోగ్యమార్గబోధిని, 


నము గాకుంగుటచే రక్త మపరిళు భమై యితగవ్యాధులు 
జనించునటుల నిదియును గలుగుచున్నది. శరీరమందు కూ్తి 
యుండు విషపదార్గమంతయు మళూరీ రూపమున “పెకి తరుము 
బడును, ఈ యలభ్సీపాయము సరియగు నెడల మళూచకము 
నకు భయపడవలసిన యనసర  మొకింతయునులేదు, అది 
నిజముగ నంటువ్యాధి యె యగునెడల నొండొరుల తొకిన 
వారికెల్ల నది ప్రాప్తించును, ఎల్లపుడు నట్టుజరుగుచుండుట లేదు, 
మశళూరీరోగము గలవానిని తాపటకుముందు కొన్ని ముందు 
జ్యాగతేఎను ముఖ్యముగ దీసీకొనిన యెడల వానిని ముట్టు 
కొనివను యెహోనియు కలుగనేరదు, స్పర్శమాత్రమున 
మళూరి కలుగనేరదని నిశ్చయముగ సిద్దాంతము వేయజాల 
ము. ఇతేరులనుండి వ్యాపింప ననుకూలమగు కరీరతత్యము గల 
వారి కావ్యాధి (ప్రాప్తించును. మళూరి కనటడిన ప్రదేశమున 
నొశేకాళమున ననేకల కదిపా ప్రించుచుండుటకిధియ శారణ 
ముగ నున్నది. అది యొక యంటువ్యాధి యను నా వక 
సమున కది కారణమగుచున్నది. కావున దాని నాటంకపర 
చుటకు టీకాలు వేయుట నివారణ సాధనమను విశ్వాసమును 
పొంద జనుల తేప్పుదారుల దొక్కి౦చు పయత్నే ములన్ను 
గూడ కలిగించుచున్నది. టీకాలు వేయు విధానమును వివరిం 
తుము. మళూరీ రోగి చేహామునుండి కాశెడిరసిని యాను 
ఫొదుగున శెక్కించుట వలన సంపాద్యమగు దృవపదార్థమును 
చర్మములోని కెక్కించుటయె. టీకాలు వేయువిధానము, 
మొదటి పద్ధతి యొకమారు టీకాలు పొడుచుటవలన జీవిత 


(6) అఆరవపుకర ణము, ౧౧౩ 


కాలములో నెన్న డి రోగము రాకుండునటుల తొలగింపజూలు 
ను. కాని టీకాలు పడినవారు సయిత మోవ్యాధి బాధితులగుచు 
న్నారని తెలిసినపుడు కొంత కాల మయినతమవాత టీకాలు 
మరల వేయించుకొనవలెనను క్రొ త్రయెర్సాటు_ కలిగినది. 
ఇదివరకు టీకాలను పడియున్నను లేకున్నను మకూరీ వ్యాధి 
వ్యాప మయియున్న ప్రదేశ ములలోని జను లెల్లరును టీకాలు 
“వేయించుకొనవలయు ననుట యిప్పటి పద్ధతి తేలినది. అందు 
వలన నై దారుసారులును నంతేకంళు నెక్కు_డు మారులును 
టీకాలు పడిన మనుజులు తేటసించు చుండుట యసాధారణ 
విషయము కానేరదు. 

టీకాలను పొడివించుకొనుట మోటుతేనపు యభ్యాస 
ముగనున్నది. మనకాలమున వాడుకలోనున్న యడని మూ 
వృలయందు సహితము కనబడని యన్ని విధములగు పనులలో 
గూడ పాిణాపాతయమును గలిగించు విషయములలో 
నొకటిగనున్నది. ఈపద్దతిని పోపీంచువారు దాని 'కాశ్షేఫణ 
లేని వాకివలన నవలంవింప బడుటతో సంతుష్టి నందక జను 
లందరి కొొక' రీతిని శిక్రూస్నృ తేలవలన కరిన దండనల విధింతు 
మని బెదరించి దాని నవలంటించ బలవంతే పెట్టు చున్నారు, 
ఈ టీశాల పద్దతి పురాతనముకాదు. 1708 సంవత్సేరమునుర 
డియు నారంభించ బడినది. గతించిన యో స్వల్పకా 
లములో టీకాలు పడినవారు మళూచి బాధితులు గానేరరను 
నషభ్రంశి మునకు లక్షలకొలది జనుల నెర చేయుచున్నారు, 
టీకాలు పడనివారికి మశూరి నచ్చునని యెవరును జెప్ప 


౧౧౮ ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


జాలరు. టీకాలు పడనివారు మళూచిరోగ కీడితులుగాక 
తెలిపోయినవా రనేకు లున్నారు, టీకాలుపడని కందకు. 
జనులకు మళూచికము వచ్చినదనియు, టీకాలు వెసికొనిన 
మాత్రమున నదిలేకుండ పోవుననియును నిరారణ చేయ 
జాలము. ఇంతియగాక టీకాలువేయు పద్దతి మిగుల నేహ 
ముగ నున్నది. మనుష్య శరీరమున జొనిపెకు_టీకారసి 
యావు పొదుగునుండి తీసినదిమాత్రనుగాక ప్రత్యక్షముగ 
మశూరీ కుండలనుండి తీసిన రసముకూడనుండును, దీనిని: 
చూచిన మాత్రమున వమనమువేసిఫొనునంత యసహ్యాకర 
ముగ నుండును. దాని ముట్టుకొన తేటస్టించునపుడు చేతు 
లను సబ్బుతో రుద్ది కడుగుకొందురు. దానిని రుచిచూడు 
మని యశేని బలికిన వారిపె కోపమును విసుగును కలుగును. 
-ఈ యేవ్యావస్తువును దినిన ఏ మనకు గుణమిచ్చును, టీకాలు 
పడిన వారిలో కొంచముమంది మాత్రము దాని సత్వమును 
గ్రహించి యున్నారు, అనేక వ్యాధులలో నావధములు 
(దవరగూపశకాహారము చదేహములోని _ కేక్కించుదుర నియ, 
నోటితో భుజించుటకంబు నీ పద్ధతిచేత మిక్కి_.లీ వేగముగ 
దేహమున నిందుననియు ననేక తెరుంగుదురు,. నిజముగ 
ఫరీరము ద్యారా యెక్కి. ౦చెడు_ విధానమునకును వాడుకగ 
నోటిద్యార భుజించు పద్దతికిని గలభేదము మొదటిది రెండవ 
దానికోంటి వేగముగ బీర్ణమగుటయు తక్షణమే ర క్షమున 
మిశేమ మగుటయునుగ నున్నది, ెండవ విధానమున 


నెమ్మదిగ జీరాదులు జరుగును. అయినను టీకాలు వేయించు 


అరనప్రుకర ణము, ౧౧౫ 


ఫొనుటకు మనము జంకకుస్నాము. ఇదివరకు జెప్పబడి 
నటుల పీరికీవాండు జీవన్న ఎల లగుదురు. టీకాలు వొడి 
వీంచుకొనుటకు మరణఖీతి వలన మళూరీరోగము వలని 
విరూపము నందుదుమను భయము చేతను మనము జంకు 
గొనపన్నాము. టీకాలను వేయించకొనుట మతమునకును 
సీల్రీక్రిని వారమై యున్నది. మాంసమునుదినువారు సయి 
తము మృతక భేబరమునుండి రక్రిపానము గావించుట మిగుల 
ఘోరకృత్యముగ నెంచెదరు. అట్టి స్థి ట్టి స్థితిలో టీకాలు “వేయు 
టయన నేమి యను పశ్న మునక నిర్దోమీయగు జీవ 
జంతువుయొక్క_ విషరక్ష మును లోగొనుటయె యని జవాబు 
తేలును, అట్టి పాపయు క్షమగు మహాఘోేరక ఎల్యేము' నొన 
'ర్నుట కంకి పేయిసారులు సోాటక రోగవీడితుజె డ నను నంత 
క్ర ంకెను ఘోరాతి ఘోరమగు వ్యాధులచే నృుతిబొందినను 
దైవభీకిగలవానికి మిగుల గ్రేస్టతమముగ నుండును, 

ఆంగ్లేయ దేశపు బుదిశాొలురలో ననేకులు విజేషముగ 
పొటుపడి టీకాలవలని నష్టముల ననేకములను కనిా పెట్టియుండిరి 
టీకాలను వేయించుకొనరాదని బోధించు సంఘమొకటి 
కూడ యచట బయలు వెడలెను ఈ సాంఘికు లెల్లరు 
టీకాలపద్ధతిప యిని బహీ రంగయుద్దమును బ్రకటించి 
యందువే ననేకులు కారాబదులయిరి, టికాలపద్ధతిపయిని వారి 
యాశ్నేపణలను సంశ్షేపముగ నిట దెల్పుచున్నాము, 

(|) ఆవ్రల యొక్కయు దూడల యొక్కయు పొదుగు 
లనుండి టీకాల రసిని చేయుట వలన వేలకొలది నిర్షోషులగు. 


౧౧౬ ఆరోగ్యమార్గబోధిని, 


జంతువులు చెప్పజాలని ఇ్రధతోగసాడి యుండును. టీకాల 
వలన నెన్ని లాభములు కలిగినను పై సాధు బాధ న్యాయమని 
తెలుపజాలము, 

(2) టీకాల వలన నుపయోగము కలుగుటకు బదు 
లుగ కొత్త వ్యాధులు జనించి యపార 'బాధాకరములగుము, 
ఆ పద్దతి మంచిదని తెలుపువారు కూడ నదిపారంభమయిన 
తరువాత ననేక నూతన వ్యాధులు బయలుదేరుట శాదన 
చేరరు. 

(ల సో స్పోటక వ్యాథ గల వాని రక్ష మునుండి తీసిన 
టీ కాలరసీ a బాధించుచున్న సమస్త రోగముల జీవకణ 
ములను కలిగియుండి యవి యితరులకు వ్యాపీంప "చేయును, 

(శ్ర టీకాలు పడిన వారికి స్ఫోటకము రాదను నిశ్చ 
యములేదు, టీకాపద్ధతిని కనిపెట్టిన జెన్నరను వైద్యుకొ 
దండపె నొకసారి రక్ష ములోనికి రసము కలియునట్టు 
సూదితో గఊచ్చుట వలన  మళూచి యొక్క. పూర్ణవ్యాప్మి ని 
రక్రీంచగలదని మొదట యోచించెను. అది తక్పిపోనాగినపుడు 
చెండుదంకబపయిని టీకాల పొడిచిన లాభ్సించునని నిశ్చయిం 
“వెను, అదికూడ గుణహీవము కాగా రెండు దండలపయిని 
వలుచోట్ట టీకాలపొడుచుట మంచిదని తలంచను, ఏదుసంవత్స 
రములకొకసారి నురల టీకాలు వేయించుకొన వలయునని 
యూహీంచెను, తుద కీకాలము మూడు సంవత్సరముల క్రింద 
తేగ్గించెను. ఈ యంశమున ఇనెమ్యులు సయితీము నిర్షష్టాఖిపా 
యులు గాజాలకుండిరని యిదియంతయు స్పష్టపరచుచున్నది, 


ఆరవప్ర)కర ణము, ౧౧౭ 


ఇదివరకు మేము దెలిపియున్న తీరున స్యోటకము టీకాలుపడిన 
వారి కంటడోరదనియు నిది రాకుండుట కందరు టీకాలు పడవల 
యుననియు జెప్ప వీలు కాకుండుటయె దీని య చార్థము. 

5. టీకాలరసి యేహ్యావస్తువు, ఒకవిధముగు మురికి 
నింకొక విధమిగు మలినము తొలగించునని యెదురు చూచుట 
మూర్జో' ద్లేశముగ నున్నది. 

ఇవియును నింక నిట్టియుకి, వాదముల వలనను టీకాలు 
వేసికొన గూడదను జనసామాన్య్యాభిపాయమును విస్తార ముగ 
సీ సంఘ మిదివర కే పొందియున్నది, ఇందు కదాహరణముగ 
నొకప్పు డొకపట్టణములోని జనులలో చాలళొగము 
టీకాలు వేసికోమని తిరస్క_రించిరి. జనాభా లెక్కల 
వలన వారెల్ల రద్భులేము తోచునటుల స్ఫోటక రోగ దూరు 
లుగ నుండియు-డిర ని చెలియవచ్చినది. ఈ దురాచారము 
చెతి వేయుట కాటంకము చేయునది వైద్యుల స్వార్థ పరతయె 
దీని యధార్ల హేతువు, టీకాల యాధారమువలన వైద్యు 
లకు వచ్చు నాదాయమునకు భంగము కలుగును గాన దీని 
వలన కీలుగు కీదులు వారికి గోచరింపకున్నవి, అయినప్పటి 
కిని నిందుల కీడులను చక్కగ గుర్తించియుండుటచే టీకాల 
పద్ధత్నిపె శత్రుత్వము వహించిన వైద్యులు కొందరు మాత్ర 
మున్నారు, టీకాల పద్దతిని మనః పూర్వకముగ నధన్నే 
వించు వారు చట్టముల ననుసరించి తమకు కలిగాడు శిక్షలను 
ఇాధలను నెదుర్కొన గలుగు ధైర్య సాహసములుగల 
వారుగ నుండవలయును. అవసరమగుచో తమ విశ్వాస 


౧౧౮ ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


మును ధృవపరచుకొన ప్రాపంచమంతకు విరుగ్దముగ నొంటరిగ 
నిలిచియుండవ లెను, ఆరోగ్యవివయముల నొధారమునేసి 
కొని దాని నాశ్లేపీంచు వార లావిషయమున సంపూర్ణ పాండి 
త్యమును సంపాదించవలెను, తమ యూహలు సరియైనవని 
యితరుల నొవ్పించు శకి యుక్తుల కలిగి యుండవలెను, తమ 
యూహాల నాచరణములోని! దెచ్చి వాని నవలంబింప జనసా 
మాన్యిమును తప్ప శక్తులుగ నుండవలెను. ఆ విషయమున 
నిర్షిష్టమగు మనోభావములులేక తమ విశ్వాసములను నిలుపు 
శొనుపాటి ధైర్య a వాలనివారు నిస్సందేహముగా 


రాజ్యుంగ చట్టములకు విభేయులగుచు తమ చుట్టు 
నుండు లోకుల యభిపాయములపను, నభ్యాసముల పను, 
విరుద్ధమగు తేమ పవర నమును చక్క_బరచుకొనవలను. 

టీకాలపద్గతి నాశ్ల్నేవించునా !దివరకు వివరింపబడిన 
యారోగ్య శాసనము లన్నిటి నతి ఖచితముగ నాలోకింప 
వలయును, ఈ శాసనముల నతిజాగరూకతతో గమనించు 
నెడల రోగసంబంధమగు సూక్ష్మజీవుల పోదో్సలు జీవళ క్ర 
అను శరీర తత్వమున 'స్టిరపరచును గావున స్ఫోటకి మితేర 
ఇ్యాధుల రాకుండ మంచిరక్షక మగును. శరీరములోనికి 
వివభరితమగు టీకాల రసిని చేర్చుట నాశ్షేవీంచుచు నింకను 
పొణోప దవకరమగు నింది్రియ సంబంధమెన విషమునకు 
లోబడినమెడల వారు నిస్సందేహముగ న్‌ విషయమున 
తమ యభిపోయముల నంగీకోరింపుడని లోకుల నడుగు 
స్వాతంత్య్యమును గోల్పోవుదురు. 


ఆరవపుకర ణము, ౧౧౯ 


స్ఫోటకము సరిగ కనపడినపుడు రోజుకు ముమ్మారు 
తడిగుడ్డతోచుత్తైకు స్నానము చేయుట యుత్తమ చికిత్స 
యయి యున్నది. అది జ్యర మునువోట్టును. కురుపులు మా 
నును. కురుపులపయిని జైలములను గాని మలామాలను 
గాని యుపయోగింప నగత్యములేదు. సాధ్ధమగు నెడల 
నొకటి "రెండుచోట్ల బురదపట్లు వేయవలెను, పథ్యము: అన్న 
మును తేలిశైన క్రొ.త్తపండ్లును తినవలెను, ఖర్జూరము బాద 
ము మొదలగు విలువగల పండ్లను తినరాదు. ఆర్ష వన్ర్రస్నా 
నమువలన కురుపులు సామాన్య్వముగ నొక వారములో 
మానసాగును. అవి మాననారంభించని యెడల శరీరమందలి 
విషము పూర్తిగ వెలికి తరుముబడ లేదని గ్రహించవలెను, 
స్ఫోటక ము భయంకర వ్యాధియని యాచించుటకు బదులు 
శరీరమందు పోగుపడి యున్న విషమును తొలగించుటకు 
యు క్రములగు సైసర్లికోపాయములని స్వభావసిద్ధమగు యూ 
ర్యోమును తిరుగ పొందుటకు మనము యోచించుకొసవ లెను, 

స్ఫోటకము వచ్చినతరువాత ఫొంతకాలముదనుక రోగి 
బలహీనముగనుండును, కొంద రితిరవ్యాధులచే వీడితులగు 
చుందురు, ఇది స్ఫోటకమువలన గాదు. తన్నివారణ కపప 
యోగించిన మందులవలననే మైయున్నది. ఇటులే జ్యరవీడి 
తునకు క్వినయిను నుపయోగించిన చెవుడు తరుచుగ కలుగుచుం 
డును. సుఖవ్యాధులలో పాదరస ప్రయోగముకూడ ననేక 
కీొత్తరోగములకు దారి చూపును. మలబద్దమున తరుచు 
విరేచనాౌవధ సేవ చేయుచుండిన మూలవ్యాధిని బోలు రోగ 


౧2౦ అరోగ్యమార్లబోధిని. 


ముల నుక్సాదించును. ఆరోగ్యముయొక్క. పథానశాసన 
ములను జాగతగ బరికించుటవలన రోగసంపా) ప్రి హాతువు 
లను తొలగింప యనల్నించుటయె గాఢ చికి త్సాతంత్య్రమయి 
యున్నయది. అట్టి వ్యాధులకు ననున్‌ యెంచబడు 
నమూల్యములగు భస్మాదులు సహతము రోగుల కపాయ 
కరమగు గుణము నిచ్చును, ఏలయన నవి కొంత యుపయో 
గము కలిగించిన ట్లగుపడినను దుష్టమగు కోరికల ను(దేకింప 
కేసి యారోగ్యమును పూర్తిగ పాడుచేయును, 

శరీరమందలి స్ఫోటకపు కుండలు చితికి మత్సలు _ పడి 
నపు శొలీనునూనెను తరుచు రాయుచుండవలెను, రోగి 
యన దినము స్నానము చేయుచుండవలెను, అప్పుడు పెచ్చు 
లు రాలిపోనును. మచ్చలు సయితము తక లో మాసిపోవునుః 
చర్మము దాని మునుపటిరంగును నవకమును కలిగియుండును. 








ఇతరములగు నంటువ్యాధులు,. 
మన మాటలమ్మువారికి దాని యస్పక వెరచినంత 
భయమును పొందకుందుము అది యంత యుషదనకారి 
కాదు. దానివలె విరూపాదుల గలిగింపనేరదు. ఇతర విషయము: 
లలో నది మళూరీ రోగమువలె సరిగనుండును గాన దానివలె 
చీకిల్సింపబడన లెను. 


వడవపీకరణము. ౧౨౨౧ 


మహోమారి భయంకగరరోగము, అది కోట్లకొలది 
జనముల జంపుచున్నది. అది 1890 సం[రమున మన దేశమున 
గ్ర వేశించినది, వైద్యు లనేక పరిశీలనల గావించియు నింకను 
దానికి తగు నిర్షిష్టమగు మందును కని పెట్ట లేపండిరి. ఈ దిన 
ములలో le, వాగ్సుక హబలియున్నది వానినలన సిరో 
గము రాకుండ తొలగింపబడు నను వి విశ్వాన మొకటి వ్యాపి పించి 
యున్నది. స్పోబకమునకు టీకాలెంతే ప్రయోజన హీనములో 
నటులచే ముహామారీరోగమున పేగు టీ కాలుకూడ ప ప్రయోజన 
రహీతములును పాపహేతువులునుగ నున్నవి. ఈవ్యాధికి సిచ్ళా 
వధ మెద్దియు గనుగొనబడక యుండినను, ఈశ ్యగునియందుపూ్ల ర 
విశ్వాసము గలనారికిని మరణమునకు భఛీతిజెండని వారికిని 
యూక్కింది చికిత్సలను దెలుప సాహాసించుచున్నా ము. 

1 జ్వరముయొక్కం పోధమిక చిహ్నము లగుపడిన 
వెంటనే ఆర్షవ్యస్త్ర స్నానము (కడిదుప్పటుల చుట్టి చేయించుస్నా 
నమును) చెయించవ లెను, 

2 బిళ్ళకు దిశసరిగ బురదను పట్టు వేయవలెను, 

$ రోగికి పూర్ణలంఘనములు కట ట్టవలెను' 

4 చాహమగు నెడల చల్లని నీటిలో నిమ్మకాయరస 
మును పిండి రోగి కీయవలెను, 

5 గాలి ధారాళముగ ఏచు తానున వానీ బగుండ 
'బెట్టవలెను 

6 అరోగి పకవవారములు చేయుట  ఫోకనికంకు 
నెక్కుడు జను లుండ రాదు, 


౧౨౨ ఆరోగ్యమార్షబోధిసి, 


మహామారివ్యాధి యే చికిత్సలచేనయిన కుదురు 
నెడల వీనివలనగూడ కదరగలదని మేము నమ్మకముతో 
నిరారణచేసి చెప్పగలము. మహోమారిరోగము యొక్క 
యు క్రమయిన యుత్స త్రి కారణము నింకను చెలియకుండినను 
దాని వ్యా ్తీక్షిని యెలుక లకును సంబంధము కలదని తెలుపుటకు 
సంశయింపనవసరములేదు, కావున మహామారి న్యావించిన 
ప్రదేశ మున నిండ్లలోని శెలుకలు జేరకుండున  ట్లాటంకసర 
చట కెల్ల జాగ్యతలను చేయవలెను. వానినుండి విముక్షగ 
నజాలనపుడు ఇంటిని విడిచిపెట్టవ లెను. 

అరోగ్య పధకముల నతిజాగరూకతతో నవలంపించుట, 
గాలి ధారాళముగ వీచు పృదేశములయందు నివసించుట, 
ఆరోగ్యకరమగు మితేహీ తాహారమును భుజించుట, జేహపరి 
శ్రనును యుక్రముగ గావించుట, ఇండ్లు పరిళుభ ఏముగను 
నందముగను నుంచుకొనుట్క దురభ్యాస దూరులుగ నుండుట, 
సాధుసంశ్లేప నిర్మల జీవయాతిను నడపుట, మున్నగు కార్య 
ముల జేయుచుండుటయె మహామారి రాకుండ నాపగల యుత 
మోత్త మాపధములుగ నున్నవి. మిగతసమయములలోగాడ 
మనజీపితము లట్టివిగ నె యుండవలెను. మహామారి మొదలగు 
నంటువ్యాధులు ప్రబలియుండు కాలములలో మన మినుముడి 
జాగ) త్ర కలిగియుండవ లెను 

మహో మారిశాాసయుక మగునపుడుమిగులనుపదవక్‌ ర 
ముగనుండు ను. అది హ శాత్తుగ (సా ప్తీంచును, మూడువంతుల 
ముప్పాతిక తరచు _ ననివార్యముగ చ్రశోపదివకారిగ 


ఏడవప్యుకర ణము, ౧౨౨౫౫ 


నుండును. రోగికి మిగుల హాచై చన జ్యరము తగులునుం 
నిశ్వసించుటకు మిగుల కరినముగ నుండును  అనేపలు 
స్మ బ్ర తోతవ్పి యుందురు. 1904 సం॥| లో నీ యాకృతిగల 
మహామారి _బొిహోనెన్‌బర్లులో బయలు దేరినది. ఇదివరలో 
తెలిపి యున్నటుల రోగము కలిగిన 28 గురు రోగులలో 
నొకడుమాతము జీవించియుండెను. గగ్గల మహామారి 
శెట్టి చికిత్సల చేయుదురో దీనికి సట్టిచికిత్సల నే చేయవలసి 
యుండును, కాని యిది స్యల్పభ్లేదమును మాత్యము కలిగె 
యున్నది. ఈ రోగమున రొమ్ముయొక్క_ రెండు పక్క. 
లనుగూడ పట్లు వేయవలెను. ఆర్ధ్రవశ్ర్రస్నాన చికిత్స 
గావింష ననకాశము బాలనిమెడల తలకు పలచని బురద 
పట్టు వేయవలెను, ఇతర, వ్యాధులవలె నిండు నివారణ 
మునకంకు న్యాధిరాకుండ నాటంక పరచ యత్ని ంఛుటయె 
యుత మ పధకమని వేరె "తెలుప నగత్యము లేదు. 
మహావమూరివలెనే విషూచి జాడ్యమును గూర్చి 
మిగుల భయోత్న్వాతము కలుగుచున్నది. విషూచి నిజముగ 
మహామారికం'చ తిక్కువ యుపదివకారి. దీనియందు ఆర్ష 
వశ్ర్రస్నాన విధాన ముపయోగకారి కానేరదు. కాని పొత్తి 
కడుపునకు బురదపట్టు వేయవలెను. చివచివలాడుచు 
తిమ్మెర వలె నున్న-నోట్ల 'వేడినీటితోనింపిన సీసాతో కాపడము 
పెట్టవలెను, పాదము లావనూ నెతో రుద్దవ లెను, రోగికి 
లంఘనములు కట్టవలెను, రోగి థియపడ కుండునటుల 
జాగ్యతే పెట్టవలెను. విరేచనము లతితరచుగ నున్న 


౧౨౪ ఆరోగ్యమార్గబోధిని, 


యెడల రోగిని మంచముపైనుండి పలుమారు దింపరాదు 
వటవ్నాలైన మెరక మూకుడును విశేచన మందుపడునట్లు 
గ కిందనుంచవ లెను. యుక కాలమున సీ ముందుజాగ 
తేల పడియుండిన నుపదివము కలుగు నను భీతి యంతేగ 
నుండదు, ఈ వ్యాధి తరచు వేసవిలో వచ్చుచుండును. 
అప్పుడు మసము సామాన్యముగ నన్ని విధముల కాయలను 
మాగిన పండ్లను నమితములుగ వాడుక భోజనమునకు తోడు 
గ తినుచుందుము. ఈ కాలమున చెరువులు నూతులు 
'మొదలగువానియందలి నీరు తగ్గి యుండుట చే మనము తా? 
డు నీరు కూడ మలినముగ నుండును. ఆ నీటిని వడకట్టి 
గొని కాచిగాని మనము తోవ యత్నింపము. మరియు 
సీ రోగుల మలమును తీసి పారవేయక పోవుటచే నందలి 
నూక్ష్షుజీనులు వాయుమార్షమున వ్యాపించుచుండును, నిశ్చ 
యముగ వ చేయవలసిన యీన్వల్బకార్యముల నుపే 
ఇ యుల్లంఘించుచున్నారమని మనము తలంచుకొని 

శభయంకరన్యాథి మన నింతకంయె నెక్కుడుసారు లేల 
ఖో మన మాశ్చర్య పడుదుము. 

కలరా చ్యావించియుండు రోజులలో మనము మిత 
మగు ల ఘ్యాహారమును భుజింపవ లెను. విశేషముగ నిర్శల 
నాయునును పీల్చు చుండవ'లెను, మనము తాిగడి నీటిని 
చక్కగా మరిగించి దళసరియగు ళుభివశ్ర్రముళో వడ 
కట్టవలెను,వి షూచిరోగివిలేచనములను మట్టితోదళముగగప్ప్వ 
చుండనలెను, వట్టి రోజులలో కూడ మనము విసర్జించిన 


ఎనిమిదనప్రకర ణము ౧9 


చులమును బూడిదతోగాని పొడిమట్లితోగాని క ప్వుచుండ 
వలెను మనమట్లు చేయు నెడల సీర్రరీగ న్యాష్తివలన కలుగ 
వలసీన కడుశంళు తక్షున యపాయము కలుగును, పల్లి మున 

లగు హీనజంతునులు సహిత మో; ీసికొనును, ఈ 
విషయమున నానికంకును మనము హీనులుగ నున్నారము, 
అంబు వ్యాధు ధులచే వీడింపబడు జనులయొక్క_యు వారి చుట్టు 
నుండు వారియొక్క_యు మనస్సులకు తా మెట్టిస్టితిలోను కూడ 

3ఖమునకు తావీయరాదనియు నట్లు గావించినచో భయము 
సరములను బిగించి ప్రాణోప దినము న నభివృద్ధి చేయుననియును 
పూర్ణముగ నౌటునట్టు చేయనలెన్ను 





మాలతృత్వము-ప్రసవ ము. 

వెనుకటి పకరణములలో సామాన్య వ్యాధులలో 
కొన్నిటి యుత్ప్తి చికిత్సల మైక్యతను గనపరుచుటయే 
మా యుశ్రేశము, నిశ్చయముగ తరుచు రోగవీడితులగువా 
రును తరుచు మరణభీతిచే గుందువారును, మేమెంత నిరు 
'తాహాము గావించినను నింకను వైద్యులయొక్క దయా 
పాతు) లగుచుందురని మేము పూర్తిగ నెరుగుదుము అయినను 
ప్రకృతి విధానములచే తమ జాడ్యముల తొలగించువొను 


శ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


వారలు కొంద న నుండక సోరని మే మనుకిొన సాహాసించూ 
చున్నాము. స్వభావ పృక్ళియలచే వ్యాధుల పారదోలునెడ 
ముందెన్న డట్టి వ్యాధులు తమ్ము దరిజేరకుండ సుర క్షీ తులగు 
దురు. మేమిచ్చిన యా స్వల్చ్పపధుల నవలంపించుట సిశ్చయ 
ముగ తేగునని యట్టివా రనుకొందురు. ఈపొత్తము ముగ 
యకమున్ను మాతృత్వము శిళుపోషణముు మరికొన్ని యాక 
సిక రోగములు మున్నగువాని గూర్చి కొన్ని మనోభావముల 
నాక "తెలుప సెంచిలిమిం 

జంతుసృష్టిలో హీనజాతులయందు ప్రసవ వేదన బొత్తి 
గ తెలియదు. సంపూర్షా రోగ్యనతులగు శ్ర్రీలవిషయము: 
గూడ నిజముగ నక్లై యుండవలసి యున్నది. నిజముగ నీదే 
శస్స కాంతలలో ననేకులు శిసజననము సామాన్యవిషయ 
ముగ నెంతురు, తుది నిమిషమువరకు వారు స్వభావసిద్దముగ 
చేయదగు పనులను జేయుచునే యుందురు పృనూతి సమ 
యమున నొప్పులులేకనే ప్రసవింతురు, కూలిపనులుచేసి 
జీనించు స్రీలు ప్రసవానంతరము వెనువెంటనే తమ పనులను 
'జేయబోన శక్తి కలిగియుందురు ప్రసవ కాలమున పట్టణము 
బలోను నగరములలోను నివసించు నారీమణు లపారమగప 
హాసవ వెదనను గాంచుకెట్టు సంభవించుచున్నది? హ్రాసవము 
నప పూర్వాపరముల యందుగూడ పి త్యేక చికి త్సావసర 
ము లేల కలుగుచున్నవి? 

ఈ పృశ్నముల కుత్తరము లతిసులభములు నతివిచిత్స 
ములునుగ నున్నవి, పురములయందు నివసించు కామినులు 


ఎనిమి దవపీకరణము ౧_౨౭ 


ప్రకృతి విరుద్ద జీవనము చేయుదురు. వారి యాహార ములు, 
నారి వీహారములు వారి వస్తాలంకారములు, వారి జీవనవి 
భానములును సాధారణముగ నారోగ్య జీవనుల స్వభావ 
విధానముల పికోపింప జేయును, ఇంతియగాక యు ర్త 
వయస్సు రాశముంచ గర్భమును ధరించుటయగాక్ష గర్భిణియ 
యిన విమ్మటను (ప్రనూత్యనంతరముననుంగూడ పురుషుల 
మోహావాగురుల జిక్కి 'కామతంత్రముల కెరయగు చుందురు, 
అందువలన నతిత్వరితావకాళ ముననే మరల నంతీర్వత్ను 
లగుచుందురు, నేడు మన చేశిమందలి శ్రీ జనము లక్షల 
కొలది నిట్టి దైన్య దా ర్భాగ్యస్థితిలో నున్నారు. ఇట్టిపరి స్టితుల 
యందు జీవితము నరక తుల్యమని నా యభిప్రాయము, వురు 
మ లంత రాక్షుసులుగ వర్తించునంతకాలము తలకు సౌఖ్యము 
కలుగునను యాశి లేదు. పురుషు లనేకు లీనిందను శ్రీ లపయినే 
మోపుచున్నారు. ఈ విషయమున శ్రీ పురుషులలో నెవరిదో 
వమధికమను సంగతి నేర్పరచుట మనపని యెంతమా త్రము 
కానేరదు. అట్టి దోవమున్నదని కనపరచి డాని పరీహోరమును 
చెలుపుటయే మన పనియై యున్నది, యు కవయసు రాకుండ 
గర్భిణియై (ప్రసవానంతర మింద్రియసుఖానుభవముంనం దాసక్తి 
మన "దేశమును విడిచిపోనంతి కాలము వేదనారహాితమనగు 
సుఖప్రసనము ఘోరస్వప్నవార్తగా నుండునని వివాహితులగు 
జనులెల్లరు సన్ని కార్యములకం“కు ముఖ్యముగ సత్యే గహణము 
జేయనలయును. శ్రీలు బిడ్డ పట్లను గర్భధార ణానంతరము 
నిశ్శబ్దముగ ననుభవింతురు. 


౧౨౮ ఆరోగ్య మార్ష బోధిని, 


ప్రసవబాధ యనివార్యమును తప్పుటూహ వారికి 
గలదు. తమ యజ్ఞానమును చిత్త 'చార్చల్యమును తమబిడ్డల 
దినక మమున బలహీనుశై నంగివోవ్రన కైట్లానర్పుచున్న వో 
వారు గని పట్ట లేకున్నారు. యుపద్రవము నెంతవ్యయ 
మున, కైన నోర్చి తొలగించుట శ్రీ పురుష య విస్పష్ట 
ధర్మముగ నున్నది. ఈ స శ్రీ పురుషులలో 
నొక లేని తమ విధ్యుకృ ధర్మమును తు. [పసంచమంత 
యు నుద్ధరించిన వారగుదురు. ఎవరుగాని యితరుని 
యొక్క. దృష్టాంతమునశై నిరీక్రీంప నగత్యములేని విషయ 
ముగ నిది యున్నది. 

అప్పుడు గర్భధారణ నిమిషము మొదలు నిజదారా 
సంగమమును పూర్తిగ వర్ణించుట భర మొక్క. పవతర) 
మని 'కేలుచున్నది. గర్భథారణాది నవమాసపర్యంత 
కాలమున భార్యయొక్క_ యుత్తరవాదిత్వము కూడ విశేష 
ముగ నున్నది. ఈ పవిత్రశాలమందలి తేన జీవిత యోగ్య 
తనుబట్టి పుట్టబోవు బిడ్డ యొక్క స్యభావ మాధారపడి 
యుండును. సత్యము నామె గహించున  బ్లానర్పవ లెను, 
ఘనమగు యోగ్యవిషయములయం దా'మె మనోభావములు 
(సుమపూూరితేములుగ నుండు నెడల బిడ్డకూడ యట్టి స్వభా 
వమునె కలిగియుండగలదు, కావున సీ తొమ్మిది నేలల 
కాలమున నామె నిరంతరము యోగ్య కార్యాస క్రయయి 
యుండవలెను, ఆమె మనస్సు భయము తొందర మొదలగు 
వానినుండి వీముకి, గాంచవ లెను, దుఠాలోచనలకును దురుచ్దే 


(9) ఎనిమిదవ పికోర ఉమ అగా 


భములకును చోటీయరాదు, ఆమె జీవిశమునుండి యన 

మును తొలగింపవలెను, సోమరి సంభావగణాది దువ్యశ్చే 
క్యములయం దొక లిప్తకాలమైన వృధపుచ్చరా జ 
అట్టి తల్లికి జనించు బిడ్డ ఘనముగను బలముగను నుండ కేల 
మానును! 


గర్భిణి తన శరీరము వలెనే మనస్సునుకూడ పరి 
శుభముగ నుంచుకొన వలెను నిర గ్రా వాయువు నని 
థు వీల చుండన లెను, తాను జీర్ణము చేసికొన గలిగి 
నంత యాకోగ్యకర లఘ్యాహారమును భుజించవలెను. పథ్య 
పానాదులనుగూర్చి యిందు శతెలివీన విధుల నవలంబించు 
నెడల వైద్య సహాయము నపేశ్షీంచవలసిన యగత్యే మించు 
"కేన యుండదు. _మలబద్ధ వీడితయగు చెడ పధ్యమున ఒలీవు 
నూనెను పాచ్చించవలెను, వాంతులు గలనాడు నీళ్లలో 
నిమర సమునువీండి పంచదార చేర్చకండ సేవించవలెను, మసౌొ 
బా ద్రవ్యములను సువాసన' వస్తువులను వర్ణించవలెను. అనేక 
నూతన విషేయములయం దభిలావ కూనీస్నా నముల వలన 
నాపబడును, ఈ తొట్టిస్నాన మామె బలమును జీవశక్తిని వృద్ది 
జేయుట యొగాక బెడ్డకుట్లను శమింపజేయుటయందు 
కూడ ప్రయోజనకారిగ నుండును, కోరిక లూరుచున్న 
కొలది వాని నంకురముననే దృంచ్చివెచుచు సట్టి కోరికలకు 
విరుద్దముగ నామె మనమును హరిరచుట కూడ యత్యావళ్య 
శమము, గర్భస్థార్భక శ్నేమమునకై తీలిదండు లిరువు రని 
శము భదముగ నుండవలెను, 





౧౩౦ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


ఈ కాలమున తన భార్యతో నేవిధమయిన చిరాకును 
లేపండ నుండవలెను. ఆమె యుల్లాసముగను సుఖము 
గను నుండు రీతిని నడుపవుచుండవలెను, గృహకృత్వములలో 
థారమగు కార్యముల నామె చేయరాదు, అనుదినము. 
కొంతకాలము నిర్మలవాయువునం దామె సంచరించున ట్లాన 
ర్పుచుండవలెను. ఈ కాలమున మంద మాకు లెంతమాత్ర 
మో రాదు, 


జ 


రిశుపోవణ ము, 


మంత్రసానియొక్క_ విధుల. నీ ప్రకరణమున వర్ణింప 
నుగేశించ లేదు. కాని బిడ్లపుట్టినతరువాత దానినెట్టు పోమీం 
చవలెనో కనబరుచుటకు మాత్ర ముదేశించితీమి. ముందు. 
తెలివీన పకరణముల జదినినవాగు గర్భధారణ కాలమున 
గాలిరాని చీకటి గదిలో మంచముకి)ంద కుంపటి బెట్టి మలిన 
శయ్య పైని తల్లిని పరుండ బెట్టుట తుంకహానికరమో వేరుగ 
చెప్పనక్కర లేదు. ఈ యభ్యాసము లిక్కాలమున గార 
వింపబడుచున్నను నవీ యపాయకర _ ఫలితములతో నిండి 
యున్న ఏ, 


తొమ్మిదవపుకర ణము, గంగు 


నీతకాలమున టాలింతను నిస్సంచెవాముగ వెచ్చగ 
నుంచవలెను, ఈపని మంచి బూర్నీసు లుపయోగించుటవలన 
చక్కగ జరుగును, గది మిగుల చల్లగనున్న యెడల కుంపటి. 
పెట్టవలెను. ఆకుంపటిని వెలుపల వెలిగించి పొగయంతయు 
పోయినవిమ్మట గదిలోనుంచవశెను. అప్పుడయిన నామె 
పరుండిన మంచము క్రీం దుంచరాదు. ప్రక్కను నుష్లోదకవుసీఫా 
లుంచుటవలన నుష్టమును కలిగింపవచ్చును,. _ శిళుజననానంతే 
రము నురల నుషయోగింఛుటకుముం దన్ని బట్టలను దుప్పటు 
లను పరిశుభ) ముగ నుతికించవలెను. 

శిళువుయొక్క యారోగ్యమంతయు తల్లియాగోగ్యము 
పయి నాభారపడియుండును, కాన యామె యాహారజీవన 
విధానములను గూర్చి ప్రల్యేకము శ్రద్ధకలిగి యుండవలెను, 
అమెకు గోధుమరొను, అరటిపండు మొదలగు మంచీషంట్లు 
ఒలివునూనె తిననిచ్చినయెడల ఆమె వెచ్చగను బలముగను 
నుండుట యెగాక విస్తారము పాలుకూడ పడును, ఒలీవునూగె 
తల్లిపాలకు మంచిగుణమును కలుగ చేయును, టిడ్డక నులబద్ద 
ముచేయకుంథ నుపయోగింఛును. బిడ్డ జబ్బు గనుక్న యడల 
తల్లి యారోగ్యస్థితీని బరికింపవ'లెను, బిడ్డకు మందులిడుణ 
డానిని చంపుటవంటిది. బిడ్డ తన 'లేతథరీరములోనికి వాని వివ 
గుణమును సులభముగ దీసికొనగలదు. కావున మందులను 
తల్లికే యుసగవ'లెను. అందువలన వానియందలి మేలుగుణ 
ములను పాలద్వారా బిడ్డశేక్క_ను. శిళువు దగ్గు విరేచన 
ములు మొదలగు బాధలచే బిడింపబడునెడల భయఫడనగ 


౧౩౨ ఆరోగ్యమార్ల బోధిని 


గ్వములేదు. ఒకరోజు నిరీక్షీంచవలెను. విమ్మాట దాని మూ 
లకారణమును చెలియ బయత్నించి దానిని తొలగింపవలెను, 
అందుకుగా నల్లరిచేయుచు థీతిశందుటవలన మరింత పాడు 
చేయుదుము, బిడ్డ కనివార్యముగ కవోస్టోదకమున స్నానము 
చేయించవలెను. “దానివన్రుములు సాధ్యమగునంత తక్కువగ 
నుండవలెను, కొన్ని నెలలవరకు బట్టళేకండుటయె మంచిది, 
బిడ్లను పలచనయగు మెత్తని చెల్లదుప్పటిపె పరుండ బెట్టి 
వెచ్చని బట్టతో కప్పవలెను. ఇట్లొనర్పుటవలన చొక్కాయి 
లవసరము లేకుండును. బట్టలు మురికిగాకుండ నాపును బిడ్డను 
దృఢముగను బలముగను జేయును. శుభ్సమయిన బట్టను 
నాలుగు మడతేలుగ బెట్టి బొడ్డు ముడిపెనుంచి దానిపెనొళ 
బొందుతో సరిగ కట్టవలెను. బొడ్డుకు డారముగట్టి మెడచుట్టు 
(వెలవై చు నభ్యాసము మిగుల నపోయకర ము, బొడ్డుపటగా 
వదులుగ నుండవ లను బొడ్డుచుట్టునుండు భాగము చెన్మగ 
నున్న యెడల దానిపయిని చక్కగ జల్లించిన సన్ననిపిండిని 
మెల్లగజల్లవ లెను. 

తల్లిపాలు సమృద్దిగ నున్న ంతేవరకు బీడ్లకు చను బాలను 
మూ గ్రమెపట్టవ లెను. లేని బాలనినొడు వేయించిన గోధును 
లను పిండిగ విసరి వేడినీళ్ళలోకలివి కొంచెము 'బెల్లమును 
జేర్చి చమబాలప బదులుగ నుపయోగించవలెను, అది 
మిగుల మంచి ఫలితమునిచ్చును. అరటిపండులో సగము 
ముక్కను చక్కగ పిసికి యరగరికెడు ఒలీవునూనెతో మిళి 
తము జేసీ బిడ్డకిచ్చిన ముఖ్యముగ సుగుణమిచ్చునదిగన.౧డును, 


తమ్మిదనపహి్రకర ణ ము, ౧౩8 


ఆవుపాలను బట్టునెడల వానితో మూడింట నొకపాలు నీరు 
జేర్చి బాగుగ నుడుకు పర్యంతము మరిగించవ'లెను. అప్పు 
డందు కొంచెము స్వచ్చమగు బెల్లమునుకూడ క్‌ టుపవ లను, 
బెల్లమునకు మారు శర్క_ర నుపయోగించుట మిగుల హానికర 
ముగ నుండును, ఆ బిడ్డ (క్రమముగ ఫలాహారమున కలవాటు 
పడునట్లు చేయవలెను, అట్టు చేయుటచే దాని రక్త మారం: 
భమునుండియు స్వచ్త ముగ నుండును, బడ్డ _థేర్యముగను 
ప్రకాశ మానముగను "పరుగును, తమ బీడ్లలకు పండ్లు రాక 
మున్న గాని వచ్చినతోడచే గాని యన్నముు కూరలు పప్పు 
మొదలగు పధక తులను తినివించసాగు తేల్లు లా బిడ్డల క్‌వా 
రమగు హానిని గావించుచున్నారు. కాఫ్కి తేనీళ్లను వర్షించు 
డని "వేరుగ జెప్పనగత్యములేదు. బిడ్డ నడువజాలినంత "పెద్దగ 
"పెరిగినపుడు కుడితినీ మొదలగు బట్టలను కట్టవలెను. ఇళకను 
పాదములు వట్టివిగనే యుంచవలెను. అందువలన నది 
స్వేచ్చగ సంచరింప వీలు కలుగును. జోళ్ల నుపయోగించుట. 
వలన రకము ధారాళముగ పృసరించుట నాపును* కరినమగు 
పాదముల యొక్కయు కాళ్ళయొక్క_యు నభివృద్ధికి భంగకర 
మగును. బిడ్డకు పట్టు జరీబట్టలను టోవీ, కోటు, మున్నగు నలం 
కారములనుల్‌" డిగి ముస్తాబుగావించుట మోటుయభ్యాసము, 
స్వభావజన్యమగు . సౌందర్యము నట్టిహాస్యాస్పదములగు వస్తా 
లంకరణాదులచే నభివృద్దిచేయ యత్నించుట దంభమూగత లను 
హక టించును. బిడ్డ పుట్టినదాది దాని విద్యాభ్యాస మారింభమ 
గుననియ్యు తేలిదండ్రులే యుపాధ్యాయులయి బోధింపవలెనని 


౧౨౪ ఆరోగ్యమార్ల బోధిని, 


యును మనము వావకముందుక నవ అన? బెదరింపులను శీక్ష 
లను నుపయోగించుట్క బిడ్డల కమితాహారమును కుత్తుక 
బంటిగ బెట్టు దుర భ్యాసమును బజమగు విద్యా పద్ధతుల కవ 
భూనకరముగ నుండును. “యధామూా+కా తధాగీళు” యను 
నొర్యో క్రి కలదుగాన తలిదండ్ఫుల దృష్టాంతములు నభ్యా 
సములును బిడ్డల సత్పవర్తనలను యోగ్యతలును ముఖ్య 
ముగ నేర్చరచును, జననీజనకులు బలహీను లగునెడ వారి 
బిడ్డలును బలహీనులుగ నుందురు. వారు విస్పష్టముగ మాట 
లాడుచుండిన బిడ్డలును స్పష్టముగ మాటలాడ నెర్తురు, నారు 
దుర్భావలాడు దురభ్యాసమున దగిలియుండు నెడల బిడ్డలు 
కూడ వారి ననుకరింతురు. అయోగ్యులుగ “సరుగుదురు, 
నిశ్చయముగ బిడ్డలు తమ మాతావితరుల దృష్టాంతముల 
ననుక రించుట మానువ స్వభావము, 

శలిడండ్రుల  భుజములపయినున్న యు త్తరవాది 
త్య మెంతభారమయినదో మనము గనుచున్నారము. బిడ్డలప 
యభార్గవాదులు సత్యసంధులు నిజసంఘాలంకారులుగ జేయ 
గల విద్యనేప్పట జననీజనకుల  మొదటివిధి, జంతు వృక్ష 
వర్లములలో సంతతి నిరాఘాటముగ తలిదండ్రుల బోలి యుర 
డును, ఈప్నకృతి శాసనముల మనుష్యుడు మాత్ర మలిక్‌ 
మీంచగలుగునా? మనుహ్యాజాతమున మాత్రము యోగ్య 
లగు జననీజనకుల కయోగ్యసంతానము కలుగుట, ఆకోగ్య 
వంతులకు రోగిమ్టుళు జనించుట మొదలగు నననుగుణ్య 
వ్యాపారములను గనుచున్నాము, అస్థితియొక జవాబుదో 


తొమ్మిదవపకరణము. గ 


రీని పూనుటక చాలినంత ఇెద్దవారము కాకముందే యబుద్ధి 
పూర్వక ముగ మనము బిడ్డల తండల మగుచుండుట యే 
యట్టి యనర్గ్లములకు హేతువగుచున్నది. తేమ బిడ్డలను ఘన 
మార్గవర్తులగునటుల తరిఫియ్యతుచేయుటయ సుగుణవంతు 
లగు తలిదండు)ల పవితవిధిగనున్నది. తలిదండు) లిరువురు 
సద్విద్య గరచియుండుట దేవి కవసరముగనున్నది. తేలిదం 
డలు వీద్యాంసులు గానియెడలనుు తమ యసరపూర్షత్వే 
మును 'తామెరిగియుస్న ఫుడును, తముబిడ్లలీను యు క్రవుగు సంర 
వకుల కొవ్పీంచుట వారి విధాయక కృత్య ముగ నున్నది. పార 
శాలకోంవిన మూతొమున తమబిడ్డల కున్నతమగు యోగ్యత 
కొలుగునని నిలీశ్షంచుట కెవల మవివేకముగ నుండును, ఇంటి 
కడ నేర్చిన బోధనకున్సు బడియందు గ్రహించిన Bila 
వ్య త్యాసమున్న యెడల బిడ్డ యభివృద్ధిగాంచు ని 
యుండ నేరదుః 

ఇదివరకి అెలివీయున్నృ రీతిని బిజ్ఞయొక్కు నిజమీగు 
విద్యా భ్యాసము జిసనలి ప్రసుండియు నాఠంభ శగును. 
ఛీజముల నొటలలో చాలవరకు గ్రహింపనగును. నిశ్చ 
యముగ నిది పురాతన గాధ. బిడ్డల పార శాలలకంపు నభ్యా 
సము నిన్నమొన్న (ప్రారంభమయినది, తలిదండ్రులు తమ 
విధులను తేమ బిడ్డల వలన నెర వేర్చబడుటకుమాత్ర మంగీకరిం 
చీనయెడల వారి యభివృద్ది కపారావకాశము కలిగియుండును, 
కాని నిజముగ దునము మనబిడ్డల నాటబొమ్మలుగ చేయు 
తున్నాను. వారి శరీరముల నందమగు వస్రభూమణాదులతో 





౧౩౬ ఆరోగ్య మార్ల్గబోధిని, 


నలంక్షరింతుము, వారికి కుత్రుకబంటిగ మిరాయి మొదలగు 
మభురాహారముల మేపుదుము, శైశవము నుండియు ముద్దు 
ముగిపములచే వారిని పాడొనర్చుచున్నారము. వారి యెడ 
మనకుగల కృత్రిమచేమవలన వారి నిచ్చవచ్చినట్లు నిరాటం 
కముగ హోనిచ్చుచున్నాము. మనమే లోభులమ్ము వివయసు 
ఖాస కులము మర్యాద హీనులము, నోమరులము, శుభరహి 
తులమునుగ నుండియున్నపుడు మన యడుగుజాడలనె వ 
_శ్రీంచు మనబిడ్డలు బలహీనులు దుర్మార్గులు స్వ ప్రయోజన 
పరులు సోమరులు యింద్రియ సుఖలంపటులు దుర్నితి పరు 
లునుగ మారిరన నేమియాశ్చర్యము గలదు? ఊవో పరులగు 
జననీజనకు 'లెల్టరీవిషయమును జక్కగ యోచించు ఫొనవ 
లెను ఏలయన మన చేశముయొక్క.. భవివ్యదభివృద్ది 
యెంతయు నార్తిపె నాధారపడియు న్నది. స్ట 


be rr 


పదియవ (సక రణము. 


కొన్ని యాకస్తికోపదవములు, నీటమునుగుట 

సొమాస్యముగ కొన్ని యాకస్మిక పద వములను గూర్చి 
యు తన్నివారణ సౌ ధనములను గురించియు సీప్రకరణములలో 
నాలోచింతుము. ఈ విషయములనుగూర్చి నజ్ఞానము ప్రతి 
మానవున కత్యవసరముగనున్నది, అందువల న సకాల 


పదియవపు)కర ణము, ౧౩౭ 


సహాయము  చేయనగును, విలువగల పోణుల ననేకము 
నష్టముగాకుండ _ రశ్షింపవచ్చును ఇట్టిసందర్భ మున వేయ 
దగినసాధనములను బాలురు సయితము నేర్చి యుండ వ లెను. 
అట్లు నే గ్పొయుండిన వారు దయాళ్లురును, అక గ్రరు 
నగు పౌరులుగ పెరుగుదురు. 

సీటమునుగుటను "హార్చి పధమమున చెలుపుచున్నా 
ము, వాయన లేక యేనరుడును నధమ మయిదునిమేవ 
ములకంశు నెక్కుడు కాలము జీవింపజూలని విధమున నీట 
మునిగిపో యిన వానిని _పెకిదీసి నపుడు పొణావళీష్టుడె యుం 
డును, వాని వునరుజ్జీనితుని గావించుటకు తశణమే ప్రయ 
త్నములు గావింపవలేను, ఇ్రందుకుగా నీ రెండుపనులను చేయ 
వ అను, కృత మోచ్చా సస ముకటియున, ఉష్టో త్నాదన 
మొక టియునై యున్నపి 

నదీ 'కీఠములయందును ఏటి యొడ్డులను నవసళ్‌ ముగు 
సాధనము లలవడ నపుడు తరచు యట్టి ట్టి పా్రధమిక సహాయము 
చేయనగునని మనము మరువరాదు. అధమ మిద్దరు ముగ్గు 
రాశాలమున నచట నుండినపుడుమాతు వుట్టిసహాయ ముప 
"యోగించును, పాిధమిక సహాయ మొనరించువాడు ఆధార 
ములను పరిమి చురుకుదనము మొదలగు గుణములను కలిగి 
యుండనలెను, అతడే తన ధ్రై ర్య స్థెర్యములను విడుచు నెడల 

రా 


నేమియు చేయజాలడు. అనుచరులు గావించు 'పనులను' 
నాశ్షేపించుచు చర్చించుచు. వివరములను గూర్చి వాగ్యాద 
మువచేయు నెడల కూడ నా మనుజుని కాశలేదు, ఆ సంఘ 


౧౩౮ అరోగ్యమార్లబోధిని, 


మున నుత్తమ మార్గదర్శి కావలెను. ఇతరు లతని య్సుత్తరు 
వుల మిగుల చురుకుగ నవలంబింపవ లెను. 

నీటినుండి యా మనుజుని సెకిదీసిన వెంటనే వాని 
వశ్ర్రములను తీసి వేయవలెను, శరీరమందలి తడియార్చవ లెను. 
విమ్మట వానిముఖమ్ముపెకిని వానిచేతులు వానితల క్రిందను నుం 
డునటులు పరుండ బెట్టవలెను. వీమ్మట మనచేలిని వానివక్షుస్లల 
ముననుంచి వానినోటినుండి లోపలికి వెళ్ళిన బురదనీరును తీసివే 
యవలెను ఈసమయమున వానినాలుక్‌ వానినోటిపయికి 
వచ్చును. అప్పుడు దానినొక రుమాలుతో పట్టుళొనవలెను. 
అట్లు తెలివి నచ్చువరకు పట్టుకొని యుండవలెను, ఆనంత 
రము వానితలయును వక్షసలమును పాదములకంజు కొంచే 
మెత్తుగలేచునటుల వానిని త్రిప్పవలెను. తదనంతర మనుచరు 
లలో నొకడు నాసీతలకడ మోకరించి యుండవలెను, రెండు 
వైవ్రళనున్న వానిశేతులను చాని తిన్నగనుండునట్లు చేయ 
వుతెను ఈసాధనముచే నాని పక మెమ్ములు యెత్తబ 
జను. నెలుపలిగాలి వానిదేహమున చొరగలదు. పిమ్మట 
వాసివెతుల సతిత్వరితముగ వెనుకకుదెచ్చి వానిరొమ్ము 
మోద ముకువవలెను. అందువలన రొమ్ము సంకుచితపడి గా 
తొలగిపోవును, దీనికి సహాయముగ చన్నీళ్గును వేడినీళ్టును 
చేశులతోతీసి వానిరొముపయిని పోయవలెను. నిప్పు వెలి 
గించుట కవకాశము కలిగునేని వాని శరీరమును నిప్వుతో 
కాచడము చేయవలెను, వీమ్ముట నలవడునన్ని బట్టలను జానీ 
బేహమునకు చుట్ట బెట్టవ లెను, ఆళరీరము నున్ల నముకలుగో 





పదియవపహ్రుకర ణము, ౧౩౯ 


నటుల పూర్గ్ణముగ చేతులతో  రాయవలెను నిరాశ నంద 
కుండ బాలకాలమువరకు యీపోయత్నములన్నియు కోయ 
వలెను కొన్నివిషయములలో నట్టి సాధనముల ననేక 
గంటలవరకు శాగసము తిరుగ పోరంభించకముందును వెను 
కనుకూడ చేయవలెను, స్మారక చిహ్నము లగుపడిన 
తోడనె యెద్దియే నుష్టపానీయము నొసగవలెను.  ఉట్గోదక 
మున నిమ్మరసము పిండీగాని లవంగాలు మిరియాలు దాల్చి 
నీపట్ల, _ విని కషాయములుగాన్మి ముఖ్యముగ గుణమిచ్చు 
నవిగ కనుగొనబడినవి, పొగాకు వాసనకూడ నుపయోగ 
శారిగ రుజువు బడినది. రోగిచుట్టు జనులను మూగసీయ 
శాదు. అందువలన వాయు ప్రసారము పితిబంధించునుం 
అట్టి విషయములలో మరణ చిహ్నము లిట్లుండునుం Was 
ము పూర్ణముగ నిలిచిపోవుట, హృదయముయొక్క్మ..య్ము, 
నూపిరితిత్రుల యొక్కయున్సు చలనము బొతిగ నిలిచి 
యుండుట్ట” ఇది ముక్కుకడ నెమిలికన్నుంచిన కదల కుండిన 
"'తెలియనగును. శ్వొాసమందలి చెమ్మువలన చూపుటద్దము 
'నల్లబడకుండుట్క కనుదృష్టి నిలకడయయి యర నిమాలిత్‌ 
ముగ నుండుట్క ెప్పలు బరువెక్కు_ట్క దవడలు కదలకుండ 
స్థిరముగ నిలుచుట, వేళ్లు వంకరగుట, పండ్ల మధ్య నాలుక 
పెకి వెడల్సుట, నోటియందు నురుగు గంమ్ముట, ముక్కు. 
యెరినగుట్క, శరీరమంతయు తెల్ల చారుట్క యీ చిహ్నము 
లన్నియు నొకసా రగుపడిన యా మనుజుడు మరణించెనని 
తెలియ నగును. కొన్ని విషయములలో నరుదుగ నీ దిహ్నా 





౧౮౭ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


ములన్నియు గనపడినను ప్రొాణముండ.ను, మరణమ. యొక్క 
సిశ్చయమయిన చిహ్నము శరీరము విడిపోవ నారంభించు 
టయే యయి యున్నది. పురాతనమలును నౌవధ సాధ్ధ 
నముల నోరీమిగ నుపయోగించు పర్యంతము రోగి చనిపోయి. 
నాడని యెంచి మెన్నడును విడువరాదు. 





పదునుకరడ వ స్రికరణము, 


కొన్ని యాక్‌ స్మీకో పదివములు, 
కాలుడుపుండు, గాయములు, 


ఏ మనుజుని బట్టలకయిన నిప్పంటు కొనునపుడు 
మిగుల తరచుగ మనము భయ (భొంతులమయి హాని కలి 
గీన వానికి సహాయము చేయుటకు బదులుగ మన తెలివితక్కువ 
వలన మరింత ఇెడుగును కలుగ జేయుచున్నాము. క్‌నుక 
ట్టి విషయములలో నేమివేయవలెనో 'కెలిసి కొనుట మన 
వీథ్యు క్ర థర్నముగ నున్నది. 


బట్టలంటు హొనినవాడు క్ర రిక తులను పెడి-చి 


పెట్టరాదు. బట్టయొక్మ_ యొకకొనను మాాత్రమగ్ని యున్న 
పుడుచేతులతో దానిని నలికివేయవ'లెను. బట్టంతేయునన్ని 
వ్యా గాంచినవుడుగాని విశేవభాగ మంటుకోొనినపుడుగాని 
యావమనుజుడు నేలపరుండి నేలనుదొరలవలను, తివాచీవంటి 


పదునొకండవపీకరణము, ౧౪౧ 


దళసరి గుడ్డదొరికినయెడల తేక్షణమెదానిని వానిశరీరముచు 
ట్రును చుట్టవ'లెను, నిరుదగ్గ రగనున్న యెడల దానిపయిని పోయ 
వలెను. నిప్పుఆరిపోయిన వెంటనె శరీరముయొక,. యేభాగనుం 
దయినను కాలీనగాయములున్న యెడల మనముకనుగొనవళలె 
ను కాలుపులున్నచోట సామాన్యముగ శరీరమునకు బట్ట 
యంటియుండును, అట్టిసందర్భ ములో నాయంటుకొనినగుడ్డను 
బలవంతముగ చింపివేయగూడదు. మెల్లగ కత్తెరతో క త్రిరెం 
చి కాలినభాగములందు దానిని చెదరనీయకుండ విడువవలెను, 
అట్టుచేయుటలో చర మూడి రాకుండ చేయవలను. ఇదిజరిగినత 
క్షణమున సీభాగములన్ని టికిని స్వచ్చమయిన బురదపట్లను వేసి 
వానిని గుడ్డలతో జరిగిపోపండ కట్టవలెను. ఇదితీక్షణమే మం 
టనుపోగొట్టి రోగొబాధను శమింపజేయును. శరీరమున నంటియు 
న్న బట్టయొక్క_ ముక్క_లపయినికూడ సీపట్లు వేయవచ్చును 
అది యెండిపోననొరంభించిన వెంటనే తిరుగ పట్టు వేయవలెను, 
చల్లని నీరుతగులుటప భయపడవలసిన కారణము లేదు. 
ఈవిధమయిన [పొధమిక నహాయ మొనరించియుండని 
యెడల నీదిగున డెలికిన విధు లుపయోగకారులుగ కనుగొన 
బడును. మువ్వుఅరటియాక పయిని _ఒలీవునూనెనుగాని 
మంచినూనెముగాని చక్క_గపూసి గాయములపయిని వేయ 
వలెను, అరటిమాకులు దొరకనియెడల గుడ్డ ముక్కల నుప 
యోగించవచ్చును. అవిసెనూనెను సున్న వునీటిని సమభాగ 
ములు కలిపి యుపయోగింపవచ్చును, దీనివలన గొప్ప లాభ 
మూకలదు, గాయముల కంటుకొనిన గుడ్డముక్క_లు కాచిన 


౧౪౨ అరోగ్యమార్లబోధిని, 


పాలు నీళ్లతో కలివీన దానితో వానిని తడిపిన సులభముగ 
తీసి వేయవచ్చును. "రెండుకోజులయిన పిమ్మట 'మొదటినూ ను 
కట్టును తొలగింపవచ్చును. పిమ్మట కొ త్తకట్లు ప్రతిదినము 
కట్టవలెను. కాలిన భాగములపయిని ఫొక్కు_లు లేచినయెడల 
నానిని పొడిచి వేయవలెను, చర్మము నగత్యముగ తొలగింప 
నవసరము లేదు. 

చర్శము కాలుటవలన సామాన్యముగ నెరపుంగ్లుపడి 
నయెడల బురదపట్టు వేయుటకంటి గుణమిచ్చు మందు మరి 
యొకటి లేదు, (వేళ్ళుకాలినయడల సిపట్టు వేయునపు డా 
(వేళ క్‌ దానికొక టి తొక కుండునటుల జాగతపడవ లెను, 
(దావకములవలన క లిగిన గాయములును అన్ని విధములయిన 
కాలుడు వుండ్లకును నీ చికిత్సనే యుపయోగించవలెను. 


ననన కన నలు 


స (డెండవ క రణము, 


అల 
స్‌. 





కొన్ని యాక స్నిక పద్రవములు---సర్బదస్థ్ర ము. 

పాములను గూర్చి నునలో నిప్పటిక్రిని వ్యా ప్రలోనున్న 
పిచ్చి నమ్మక ములకు పారములేదు, అనాది సిద్దముగ సర్నవిష 
యమున నుపద్రవమయిన భయమును మనము వృద్ధిచేసి 
యున్నాము, పాముపెరు జెప్పినమూతీమున మనము సేయ 
వడుదును, హిందువులు సర్పముల బూజింతురు.  సర్పపూ 





పందెం డన పి కఠణ మము: 









జనై ప్రతిసంవత్సర మున నాగపంచమియను నొక | 
దినము నేర్పరచియున్నారు. ఆదిశేషుడను సర్పరాజు 
రమును వహించుచున్నాడని వారూహింతుళు, వశ 
వనంతనామక మహాసర్సమ.నందు శేయనించియుండుట వే శేష 
శాయి యందురు. సర్పహారముల కంరమున నలంకరించు 
కొనుటచే శివబేవుని నాగభూపణుడని సలుకుచుందురు సరో 
తర్భాక్టవస్తువుల వర్షించుతరి. దానిని వర్ణింప వేయితలలుగల 
యాదిశేషుననై న సలవిగా దందురు. సర్పముభ జ్ఞావని వేశాడి 
గుణములను గూర్చిన మనవి శ్యాసమును చెలున్నుచున్నాము. 
కర్కోటక నామక సర్గము నఖమహా రాజును కరిచి నిరూపుని 
గావించెనని, చెప్పుదురు. అందువలన నలుడు తనసంఛార మం 
జజ శేపేఫముయిన హాసిని పొందకండ జేసినడిం పశ్చిషుదత 
మందలి కొన్ని కె స్తన జాతులలో నట్టి యూవాలు తటస్థ 
చుచున్నవి, ఆంగ్లేయ మహాకవు లాంగ్లభావలో “సర్నము 
వంటి జానమును జిత్తులను కలిగియు న్నారని వర్మించియున్నారు 
శై స్తవ వేదమగు “బైబిలు గంధమున సయితా నవ్వను (పేనే 
వీించుకొారకు సర్బాక ఖలీ బొందినట్లు 'వెప్పబడియున్న దది 
జనులెల్లరు సర్పములకు భయపడుటకు నిజమగు 
హేతువు ప్రత్యవముగ నున్నది సర్చ్బవిషము డేహమంకేటను 
వ్యాపించిన యెడల తప్పక న్ఫృుతినందవలసిన టే. మరణ స్నరణ 
మాత్రమున మిగుల భయాశ్రాంతుల మగుచుండ పాము పేరు 
చెప్పిన మరియును భయపడుచున్నామ.. శావున మన సర్ప 
పూజ మన భయమునకు సతుభాత మగుచున్నది. పాము 
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౧66 ఆరోగ్యమార్ష బోధిని. 


స్వల్పజంతువగు నెడల మనచే నారాధింపబడక యె యుండును, 
అది పెద్దజంతువు? నుకను వింతేయగు నాకర్గణ రెక్సిగల దగు 
టను దానికి చేవత్యారోపణ గావించి పూజించుచున్నాము 
పాము పశళుబుద్గిగ ల జంతువనియు గనబడిన వెంటనే 
దాసిని చంపవలెననియు నిప్పటి పాశ్చాత్య పీకృతిళ్యాస్త్ర 
జులు సిద్ధాంతీక రించియున్నారు. దొరతనమువారి లెఖ్క_ల 
వలన 20,000 ల మందికి తేక్కు_వగాకుండ ప్రతిసంవత్సరము 
హీందూదేశమున _ సర్పదప్టమువలన _చనిపోవుచున్నారని 
మేము తెలిసికొనియున్నాము, దొరతనమువారు వివ 
సర్పమును జంపిన వారికి బహుమానము తొసగుచున్నారు, 
అందువలన దేశ మేమా గ్రమయిన లాభము గాంచిన దాయని 
యొక పశ్న యడుగబడుచున్నది. పామెప్పుడును స్వేచ్చగా 
కరవదని మన యనుభవమువలన మన మెరిగియున్నా మ్మ. 
కాని దాని కేవిధమయిన తొందర కోలిగినను సగదీర్చుఖొను 
సుభేశముతళోమొాత మది కరచును, దాని యూహాలు దాని 
నిర్గోషిత్వమును దెలు పు చున్నవి, హిందూస్థానమునగాని 
యందలి యే భాగమునగాని పాములనుండి విముక్తి గావింప 
యత్నించుట గాలితో ద్వంద్యయుద్ధము చేయ (బయ 
శ్నించుట వలె మిగుల పోన్యాస్పదముగను నివ్ఫృలము 
గను నుండును ఒకానొక పి దేశమునందు పొములుళలే 
కుండ నాశనము గావింపవచ్చునుగాని విస్తారముగ నా పని 
గావించుట సాధ్యము కానేరదు. _హీందూచదేశమునంటి 
గొప్పబేశములో పూర్తిగ సర్పదష్టములు _ లేకుండ నిర్శూ 


(10 పండేండవపీకరణయు 





లముచేయు ప్రయత్న మవివేకముతో గూడినసాపహాసక్షార్య 
మనుట నిస్పంశయము. 

మనలను ఇతర జంతు జాలమును సృజించిన 
"దేవుడే పాములనుగూడ పుట్టించి యున్నాడను సంగతి వెన్న 
డును మరువకుందుము గాక, బేవుని మార్గములు శోధ నా 
నరములు కాని సింహము పులి పాము తేలు మున్నగు దుష్ట 
జంతువులను మానవజాతిని వినాశము గావింప దేవుడు 
సృజించి యుండ లేదని మనము మనో నిశ్చయము కలిగి 
యుండవచ్చును. కనబడిన చోటుఎనెల్ల నమ్ము నాశనము 
చేయుచుండుట చేత మనువ్యుజాత్కి తమ వినాశము కొరకు 
డైవముచే సృజింపబ కి యున్నదని పాములన్నియు సభచేసి 
కీర్నానించుకొనిన యెడల నా తీర్మానమునకు మన మంగీక 
రింతుమా? ఎన్న డంగీకరింప నేరము. సర్పము జన్మ 
చేతనే మనువ్య శత్రువని యనుకొనుట నిశ్చయముగ 
పొరపాటు. 

అడవులలో తిరుగుట వాడుకగా నుండిన యసిన్సీ 
వాసియగు సెయుంటు ఫ్రానిస్సు దొరగా రను మహో 
నీయుడు పాముల'చేగాని నన్యమృగములచే గాని యెహానిని 
గాంచలేదు. అవి యాయనతో మిగుల స్నేహభావముతో 
నుండసాగను. అట్టులే వేలకొలది యోగులుమ ఫకీరులును 
హీందూస్థానారణ్యములలో వింహూ ఇార్దూ లాదులు సర్ప 
ములు మొదలగు క్రూరవన్యసత్వముల నడుమ జీవించు చుండిరి 
ఈ జంతున్రలవలన వానెన్నడునెవరును మృతిజెంది యున్నట్లు 


౧౬ ఆరోగ్య మార్గబోధిని. 


ఏినియుండ లేదు. “వారా యరణ్యములలోనే మృ తిజెంది 
యుండిరి, మనము చాలదూరమున నుండుటచే దానిని 
గురించి వినియుండలే”దని వాదింపవచ్చును. అటులనే యంగీ 
కరంతము. అరణ్యనాసులగు యోగుల సంఖ్యను, కానల 
నుండు సర్బవ్యాషఘ్రాది వన్యజంతువుల సంఖ్యలో సరిపోల్సిన 
యెడల నత్యల్పము, అందుచే నీ జంతువులు మనువ్యశ శత్రు 
వులుగ నుండు నెడల యోగికుల మంతయును నితరాటవిక 
జీవులును నిరాయుధులుగ నుండుటచే వాని యార్శాటముల 
తొలగించి ర క్రీ ౦చుకొ నజాలనందు న నతిత్యరగ షు 
నశించును, 

వా శేవిధమునను నశింపలేదు, కాబట్టి సర్పములు 
వలనను వన్యసత్వేముల వలనను నడన్రలలో నేయపాయ 
మునులేక జీవించు చున్నారనుట నిర్థారణాంశము, మనుష్య 
డితర జీవులమెడల శ (త్రుత్వము వహీంపకుండు నెడల నపి 
వానికి శత్రువులు కానేరవను సిద్ధాంత మందు సాకు పూర్ణ 
విశ్యాసముకలదు. మనుజుని గుణవిశెవములలో పేమ 
మిగుల గొప్పది. అదిలేకన్న దైవపూజ వ్యర్థమగును, అది 
యన్నిమతములపు మూలకారణముగ నుండును. 

ఇంతీయెగాక సర్బవన్వ సత్యాదుల కూర త్యము మను 
వ్యస్వభావముయొక్క_ ప్రతిఫలమును దాని ఫలితీమును నని 
మనమెంచి తీరవలెను, సర్పాదులకంబు మన మల్పహాంతల 
మగుదుమా? నున జిహ్యలు పాముకోరలకంకు నల్బనివ 
భరితములా? పులులు సింహాములు మొదలగు గ్రూరవన్య 





పం డండవప్రక రణము 


సత్వములవలె మనమును నిరపరాధులగు మునసోవరులను 
మన శెరచేసికొనుచుండలేదా? మనుజుడు య. 
పీంసాస్యభావదూరుడగుచో నితరజంతు జాలమంతేయే 
వానితో సఖ్యము కోలిగియుండునని సమస్త జేతు 
లుద్భోపించుచున్నవి. సింహమునకును గొజ్జెపిల్లపును జరుగు 
భయంకర కలహాములు గందరగోళములవంటి ఘోరమగు 
'పోరులు మన స్యంతజంతువ్రులలో జరుగుచున్న పుడు అంతక్రం 
చను విశేషసంగతు లీబాహ్య ప్రపంచమున జరుగుచుండిన 

మసచుట్టునున్న ప్పీసంచము యొక్క. ఛాయామాతుల 
ముగ వునమున్నాము. బాహస్యహుసంచముయొక్కొ యన్నిఠకూ 
వీములును మనపృాదయాదగ్శమున పితిఫలించుచు కోనజుడు 
ను, మనము మనస్వ భావమును మార్చుకొనునెడల మనోచుట్టు 
నున్న సగ్వపపంచము ననివార్యముగమారును. బలవ త్తరము 
గు నాళ్ళబోధాస సహాయమువలన తమస స్వభావమును మార్చు 
కొను శ్రి పురుషులకు హా త్యేకముగ పప పంచమంతీయు భిన్న 
రూపము పొందియున్న దని మనముక నుగొందుము, టైవసృష్టీ 
మొక్క మహాోవై చిత్య్రమును, సుఖముయొక్క_ నిజమయిన 
మహరహస్యమునునిదియె, మనప్రవ ర్తన ననుసరించి మనస 
'క్యాసత్యేములుండును, ఈవిషయమున మనమితరుల నెంతమా 
త్రము విశ్వసింప నగత్యములేదు. సర్బదష్టమునుగూర్సి యి 
కముగ వ్రాసినందుకు తమాపణమిదియ, పాముకాటునకు మ 
వలచికిత్సా మాత్రములను 'దెలుపుటకంకె నీవిషయమున శే 





౧౪౮ అరోగ్య మార్గబోధిని, 


రికొంత విస్తరించి తెలుపుట మేలనియెంచి యవివేకయు కథ 
యవిము క్రులముగుటనుగార్చి కనపరచుట చాగనియెంచితిమి, 
మేముచర్చించిన పద్దతుల నొక పారకమహాశయు డేని యాచర 
ణమునకు దెచ్చికొనినయెడల నూయళశ్నము సంపూర్ష్మఫలయు 
_క్షమయ్యెనని సంతసింతుము, ఇంతియగాక జనాదరమునాగాం 
చిన సుఖాధారపద్దతులను దెలుపుటపగాను ఈపుటలనువా 
యుట  మాయాశయముకాదు. ఆయంకశేము నామూ 
లాగముగ పరికించి యారోగ్య మునుగురించి ముఖ్యాంశముల 
వివరించుటకుగాను దీనినివ్రసితిమి. 
సంపూర్ణారోగ్యనంతుడున్కు నుష్టో డేకముచే రక్ష 
మాలిన్యము గాంచని వాడును, ఆరోగ్యక ర సాత్వికాహరభో క్ల 
యును, తా త్మా_లిక సరృవిషబాధితుకు గానేరడు ఇందుకువ్యతి 
శేకముగ తొగుబోతును, ననారోగ్య భోజన మొనర్పుట చే ర 
కము కలుసితమగు మనుజుడును సర్పదష్టుడగుచో నావివము 
తక్షణ మెక్కుటుయు గాక పాీణాపాయకరముకూడ నగును, 
ఉప్పు మొదలగు పచార్షములను నర్జించిన వాడును సలాహోర 
మాత జీవియు నగువా జేనిధనుయిన వివబాధితుడు గాకుం 
డు నంతే స్వ ముగ నుండునని యొక వెద్యుడు దృథముగ 
బలికియున్నాడు. ఇది యెంతవరకు సత్యమో తెలుపుటకు చా, 
లినంత యనుభవము నాకీ విషయమున లేదు, ఒకటి శెండు వ 
త్పెరముల వర్‌ కుప్పు మొదలగు పదారములతో కలియని 
యాహారమును భుజించు వాడు ఇంత బలిమిని పొందజాలడ 
ని మేము చెప్పగలము, దుర భ్యాసముల వలన చిరకాలస్థము 


పండ్రెండవపికర ణము, ౧కోగో 


గ వమలినమయి విషపాాయమైన రక్ష మొకటి "రెండు వత్సర 
ముల స్వల్పకాలమున యు క్ర స్థితిల్‌ నికి రాజూలదు,. 

భయ భాంతులును నా (గగవాగస్తులును సామాన్యస్థితి 
యందుండు వారికంకు నతి సుకరముగను నతి వేగముగను 
వివవీడితులగుదురని ప్రకృతి శాస్ర పిమాణముచే బుజువు 
చేయబడియున్న ది. భయకోపములు నాడిని, హృదయమును, 
సామాన్యముగ నుండు వేగముకంకొ నెక్కు_డు వడిగ కొట్టు 
కొనజేయునని ప్రతివాజెరుగును, ర క్ర్షనాళములలోని ర క్షవా 
పీక వడిగ నుండుకొలది యుషప్టో గతే యధికముగనుండును. 
దుష్టములగు సింద్రియ న్యాపోరముల వలన నుత్పన్నమగు. 
నుప మారోగ్యక రముకాదు. మిగుల హోనిక రమగును 
కోపము నిశ్స్నయముగ జ్యరముయొక్క.. ఖేదరూపము, కాఖ్ఫున 
Ms యు_క్రమగు విరుగుడు pass య. 





ను. జీవరశ్షణ. శ క్షియుంధలి సంపూర్ణ ల ఫఛ్యాసమును ఏక నిలు 
ఫుకొనుట, మన మెల్లపుడును ేవ్రని చేతులయం దున్నామస 
యు మన కాయన నియమించిన జీవిత పరిమాణ మేహెతువు 
వలనను హెచ్చుటగాన్సి తేగ్గుటగాని జరుగ నేరదనియును, 
పూర్ణ విశ్వాస మాళ్ళయందు గలిగి యుండుట నయియున్న ది, 

ఫోర్తు ఎలిజబెత్తు చిత్రవస్తు ప్రదర్శన శాలాధ్యక్షు 
డును, పాములు, వానిభేదమ్‌లు, వాని యలవాటులు మొద 
లగు వానినిగూర్చి పరిశీలనమునం దతేని జీవితకాలమున 


౧౫౦ అరోగ్యమార్గబోధిని. 


వాలభాగము వినియోగించినట్టి యు, పాముకాటు, దాని చీకి 
త్సాతంత్యుము విషయమున హీబలాధారుడునగు డాక్టరు ఫిట్టిసీ 
మనువొరగారు తన చిరకాలస్థమగు వివిధ న్లోధనల్‌ క ఫలీత 
ముగ పాముకాటుచే కలిగన నెడి మరణములలో ననేకములు 
భయమువేతను వైద్యు లుపయోగించు విచ్చి పిచ్చి మందుల 
వలనను కలుగుచున్నవని చెప్పియున్నాడు. 

పొములన్ని యును విషయు కములు కావని మనము జ్ఞా 
పకముంచుకొనవ లెను, విషముగల పాములన్నిటి కాటు తశ్షణ 
మేయుపదవము కలిగించునవియునుకావు. ఇంతేగాక పాముల 
కమ విషమును కరవబడినవాని శరీరమున నెక్కించుట కన్ని 
వేళల నవకాశము కలిగియుండవు, కాబట్టి వివసర్పము కరచి 
నప్పుడు సయితము మనము భయమునకు చోటీయరాదు, 
మిగుల సామాన్యములగు  వివహరౌావధములన్ననో 
యితరుల సహాయము నపేశ్షీంపకుండ మనమే వాని నుప 
యోూగంచకొనవ లెను 

పాము కరచిన చోటునకు పెని తక్షణమే విగియగు 
కుట్లను చుట్టునుగట్టి, రక్త నోశములగుండ విషము చె కక్క. 
శుండ నాకల్లను బలమ "పెన్సిలు వుల్లలతోగాని, కర్ర 
ముక్క_లతోగాని బీగించవలెను. విమ్మట నా గాయమును 
వాడియగు క త్తికొనతో నంగుళము లోతునరక కోసివేయ 
వలెను. అందువలన విషయుక్షగుగు రక్తము సేంచ్చగ 
కాగును. ఆ గాయమునిండ నంగళ్లలో. విక యింపబడు గోళ్ల 
మగు యెరుపుగంగు కలిగిన పొటాసియం 'పర్మాంగినేటు 


పండండవపుకర ణము, 





చూర్లము నెక్కి_ంచవలెను. అది దొరకని యెడల గతము 
నుండీ శారు నెత్తురును చక్కగ వీల్చియుమియవ లెను, ఈ పనిని 
విషమంతయు "తొలగిపోవు సరకు రోగిగాని యితరుబుగాళ్లి 
వేయవలెను. పెదవులపయిని, నాలుక మీదను గాయములు 
గలవా రీవివరక్షమును వీల్చరాదు, ఈ చికిత్సను సర్శదప్ట 
మయిన యీడు నిమిషముల లోపున జరుపవలెను. అనగా 
విషమెక్కి. శరీరమున వ్యానించ నవకాశము కలుగక మున్న 
యో వివర క్రగహణ చికిత్సను చేయన లెను, ఇంతకు ముందు 
'తెలివియున్న కితీని బురద చికిత్స్చయందు పత్యేక పాండిత్య 
యుగల bs, ఛైద్యురు రోగిని మట్టితో నన 
కామలలో శ నుంటి యువయాగమును గురించి వు వళ 
యుండక వోయినను, నితర విషయములలో నాయనుళభక 
మునుబట్టి దాని గుణములనుగూర్చి నొకపార విశ్వాసము, 
కలదు. పొటాసియం పెర్మాంగినేటు నుపయోగించుట గాని, 
నిషర్యక్తమును వీల్చుట గాని జరిపిన పిమ్మట నరంగుళము 
దళసరిగ గాయమును క్రిదను మోదను కప్ప గలిగి 
నంత పెద్దదిగ బురదపట్టు వేయవశతెను. పితి యింటను 
బాగుగ గుండ చేసి చక్కగ జల్లించినమన్ను నొకడబ్బాతో ను 
పయోగమునకు సిదముగ నుంచుకొనవలిను. దానికీ 'వెలుతు 
కును గాలియు తగిలీ పదునులేకుండునటుల నుంచవలెను. అవ 
“'సరమగునపుడు లభ్యమగునటుల కట్టుక ట్టుటకు గుడ్డ లనుకూడ 
నుంచుకొనవలెను. ఇవి సర్పదష్టమునవేగాక యసంఖ్యాక ముల 





౧౫9 ఆలో గ్యమార్షబోధిని, 


గ నితర వ్యాధులలో గూడ పనికివచ్చును. 

రోగి స్మారకము తప్పియుండినపుడు గాని శ్యాసనిలిచి 
పోయినట్లగుపడినపుడు గాని నీటమునుగుట సందర్భమున నుప 
యోగించిన కృతమశ్యాసోత్పన్న విధానమును చేయవలయు 
న జ్ఞ ప్రిక లుగుటకు వేడి సీళ్లనుగాని యం౦ంతకంశును మేలయి 
న లవంగాలు దాల్చినిపట్టతో కాచినకపాయమును గాని మి 
గులనుపయు క్రముగ నుండును. రోగిని గాలితగిలెడు పీదేశ 
మున నుంచవలెను, వానిచేహము చల్లబడిన యెడల నుష్టోదకపు 
సీసాల నుపయోగించవలెను. లేనియెడల వేడినిక లిగించుటకు 
"వేడినీటిలో స్థానల గుడ్డను ముంచి బాగుగా విడిచి దానితో 
నొడలెల్ల చక్కగ కాచవలెను 


సదమూడవ ప్రకరణము. 


కొన్ని యాకోస్మికోపదపములు, లేలుకాటు, 

"దేవుడు 'కేలుకాటు బాధ నెవరికి కలుగచజేయ కుంజెడు 
గాత యను లోకో క్తియె యాబాధ యెంత తీవ్రముగ్క 
నుందునో తెలుపుచున్నది, నిశ్చయముగ నిది పాము కాటుకం 
"కను తీవిముగ నుండును. కాని మనము డాని కంతగా జడి 
యకుందుము, అది దాని కంటె తక్కువ యపాయమును 
గలిగించును. ర క్షళుద్ది పూర్లముగ గలవాడు తేలుకాటునప 
భయపడ నగత్యమెంత నూత్రమును లేదు. కేలుకొటునహ 


పదమూడవపుకర ణము. ౧౫౩ 


చికిత్స అతి స్యల్బములు. వాడియగు కొనగల కత్తితో 
కుట్టిన 'తావున ఫోయవఅను, ఆ గాయమునుండి వెలువడు 
ర క్షమును మెల్లగ బిల్చవలెను. ఈ భాగమునకు పయిని 
గట్టిగ బిగించినక ట్టు విషవ్యా్షి సాపును, బురద కట్టుకట్టిన 
తక్షణమే భాధ తగును. 


సీళ్లను వినిగరును సమభాగములుగ కలిపి దానితో 
తడిపిన గుడ్డను కుట్టిన భాగమున దళిసరిగ య. గాని 
దానిచుట్టునున్న పటేళ ము నంతయు నుష్పు సీట్‌త "తడువుట 
గాని చేయుమని కొందరు గృంభక ర్త రలు సలహా నిచ్చి 
యున్నారు. కాని తేలు కుట్టుటచే బాధచెందు దురదృష్టవం 
తులవలన సాయముగ 'పరికోధింపబకుట చే నన్నిటిలోను 
మిగుల గుణమిచ్చు చికిత్స నిశ్చయముగ బురదపశ్షైయని 
తేలినది, ఈ పట్టును సాధ్యమగు నంత దళసరిగ వేయవలెను. 
రండు 'సేర్లమన్ను సహిత మోషపనికిక్కు_వకాదు. ఇందుకు 
దాహరణముగ వ్రేలు బలముగ నున్న యెడల స్‌ పట్టు మోచెే, 
తివరకు వ్యాపింపవచ్చును. “పెద్దపాత్రులో నుంచిన తడిబురదలో 
మునుగునటుల కొంత శాలమువరకు చేతినుంచిన యడల నది 
బాధకు తక్షణము నివారింపజేయును, 


చెరి) మొదలగు నగర జంతువులు కుట్టిన యెడల 
గుండ తేలు కుట్టినపుడు చేయు చికిత్సల నే చేయ వలెను, 


త్తే శంస నత 


౧ 


ఉపస౦పార ము, 


ఆరోగ్యవిషయమున శే జెప్పబూనిన దంతయు నిపుడు 
చెప్చితీని, మాపారక మహాశయుల యనుజ్ఞను పొందక 
మును పీ పుటలను వాయుటలో నాయుదేశము నొకటి 
శిండు మాటలలో 'జెప్పెదనుః 

ఈ గంధమును వాయుచు నాలో నేను “ఇందరు 
మహామహులుండ నేనె యీ గింఢము నేల వ్రాయవలసి 
వచ్చిన దని ప్రశ్నించు కొనుచుంటిని. నేను వైద్యవిద్య నెరి 
గిన వాడనుకాను. ఇందు జర్చింపబడీన ఏిషయములయం 
దసంపూర్ల జ్ఞానము కోలవాడను, అట్టి నావంటివాని క్రీ రత్రి 
పొ త్రమును న్యాయబూనుట యెంతమాతము న్యాయము 
కాదు, 

ఇందుకు నాయు క్రియిది, వైద్యశాొస్ర్ర మీ దానియంతే 
నది యసంపూర్ల జ్ఞానాధారముక గది. అందివాలవరకు బూట 
కమయియుండును, అందుచేతనే వై ద్యమని యర్ణమిచ్చు భేవజ 
శబ్దమునకు బూటకమని లోకవ్యవహారము, కాని యీగ 
ధమును మిగుల పవితళ్రేశములతో వాయబూనితిమి, 
ఇందు వ్యాధుల నెట్లు నివారింపవలెనను విషయమున వివుల 
ముగ తెలుపక్‌ వాని నాటంకపరచు సాధనముభ వివరింప 


పదునాలవపహుకరణము, న. 


యత్నము గాపించితిమి. వ్యాధిరాకుండ నాఫుట స్వల్పవిషయ 
మనియ్యు అందును గూర్చి విశేషము పత్యేక జ్ఞాన మనవ 
సరమనియు, నీ పద్దతుల నాచరణమందుంచుట మెంతమా 
త్రము సుకరము కాదనియు కొంచెవూలోచించిన తెలియ 
గలదు. సమస్త వ్యాధుల యుత్ప త్తి చికిత్సల యేకీభానమును 
గనబరచుట మాయాశయముగనున్నది. అందువలన తమరు 
వ్యాధిబాధితులగునపుడు తమ రుజలను తామే చికిత్సల 
గావించుకొన ఇమాలెల్లరు నేర్చికొందురు, ఆరోగ్య శాసన 
ముల ననుసరించుటలో నెంత జాగ్భతగనుండినను వారటుల 
గావింతురుం 

మంచియానోగ్య మన్నిటిలో నంత ప్రధానముగ 
నుడ నేల! దానిపొందుట కంతగ పొయల్నింపనేల? ఆరోగ్య 
నునుగూర్చి మనము శ్రద్ధ గనపర చలేదని మన పవ రన 
తెలుపుచున్నది, మన మానందసౌఖ్యముల ననుభవించుటయు: 
స్వశ రీరవిషయమున గర్యముగాంచుటయు మన పర్యశసాన 
ములుగ బరీణమింపజేయు నారోగ్యమును గోరునెడల నిశ్చ 
యముగ మనశరీరములు మలినర కము కొవ్వు మొదలగు 
పదార్లములతో నిండియుండును. శరీరము దైవనివాసమని 
సర్వమళము లంగీక్షగించుచున్ని * డాని సహాయమున మనల 
నిర్భించిన జగదిక్షకని భక్కియుక్షులతో సేవించి యారాధిం 
చుటకు మాత్రమె శరీరము మనకు సిసాదింప బడియున్నది 
దాసిని భాహ్యాభ్యంతర ములయందు నిర a ఘుగు నుండునట్లు 
కోయుట మనకు విధ్యు క్షధర్శ్మము, కాలమువచ్చినపుడు మన 


౧H ఆరోగ్యమార్గబోధిని, 


మెట్టి జ సటలీ దానిని పొందియుంటిమో యట్టి నిష్క 
ళంకడశలో దాని వాతకర్పింపవలెను ఈయొడంబడిక వర 
తులను భగవత్తుష్ట్రిగ మనము నెర వేర్పితిమేని నిశ్చయముగ 
నాపరాత్స్పరుడు మనల ఒహూకరించి మోత పాసు లుగ 
"జేయును. 

ప్రపంచసృష్టిలోని జంతు శరీరము లొకరీతి నింది? 
య వగ్గముతో చూచుట, వినట్క వాసనచూచుట, మొదలగు 
సమానవివయములతో బిసాదింపబడి యున్నవి, ఆజంతుక శే 
బరములన్నిటిలోను మనువ్య చేహము త్తమ మయినది, కను 
కనే యది సకల ఫలప్రదాయిని యగు చింకావాణినాబరగును. 
మనుజుడు మాఠి'మె జ్ఞానముతోను నూహాపోహాల తోను 
జేవ్రని పూజింపగలడు. జ్ఞాన శూన్యమగు ద్రైవభక్సి వలన 
'మోశ్రముండదు, మోక్షములేనిచో సౌఖ్యముండదు. నూను 
వదేహము దేవాలయమనియు దానిని చై వపూజ నిమి త్రమయి 
యుపయోగింపవలెననియు సత్యగ్యహణము చేయవలెను ఆస 
త్యమును గోహించినపుడె శరీరము నిజమయిన ప్రయోజనకా 
రియగును, అట్టుకానిచో నెముకల్కు మాంసము నెత్తురును 
వానినుండి వచ్చు విషముకంయెను నధమమగు నీరు గాలితో 
గాడిన మురికి పాత్యేముకంయె నుపయోగమయినది కానేరదు. 
రోవముకూపములు తదితర ద్యారములగుండ వచ్చెడు పదారము 
లను మనము ముట్టుటకుగాని, యసహ్యా పడకుఃడ తలంచుట' 
కుగాని, ప్రయోజన హీనములగు నంత మలినముగ నుండును. 
వానినిసహ్యములగునటుల పరిశుభ్యముగ నుంచుకొనుటకు 


పదునాల్గవపుకర ణము, ౧౫42 


విశేష యత్న మవసరము, శరీరము కొరకణద్లములను, మోస 
ములను, న్యభిచా రాభ్యా సములును, నంతేకంకు దుషుణములను 
నవలంబించుట మిగుల నవమానకరముకాదా! ఈదు ర్మార్షతల 
“క విశేన వ్యయపియాసల కోర్చి, పెళుసుగనుండు నీయె ముకల 
పంజరమును సంరశన్షించుకొనుట యంతకంచుకు నవమాన 
మయుకాదా' 

మన శరీరవిషయమున నిదియే సత్యవాయిన యంళమూ 
మిగుల నుపయు క్షములును శేహ్రములును నగు చస్తువులె వాని 
పియోజనమ.లతో తుల్యమగు దుష్టశ కుల గర్భీకృృతములుగ 
చేసికొని యుందురు, అటుల కానినాడు వానినిజమగు విలువ 
నామోధింన నళ క్రులనుగుదుము. మన జీననాధారమున్ను ళ ద 
భావమున మన మొకగంటకాలమయిన జీవింప భక్తు లముగా 
కండ జేయునదియునగు సూర్యకాంతి యన్నివస్తువులను 
భసృమగునట్లు కాల్చివేయ శక్రినిగలిగియున్నది, అక్షు రాజు 
తనపిజల కపారమైన మేలు చేయకచ్చును. అతడే చెప్పరాని 
కీడు చేయుటకును నొధారమయి యుండును. నిశ్చయముగ శెరీ 
రమును మంచి సేవకునిగ భావింపనగుము, కాని యదియె యజ 
మానినపుడు దానిదుప్టళక్షు ల పారమయి యుండును, 

మన యాళ్శకున్కు సై తానునకను మన శరీర రాజ్య 
పరిపాలనమును గూర్చి యెడతెగని యుద్దము జరుగుచుం 
డును. అతృజయము పొందిన యెడల వున చేహుము మిగుల 
యోగ్యత గలిగియుండుటకు బబవ తర సాధనముగ నుండును. 
సయితాను జయము గాంచినచో నది దుర్మార్గత కత్ఫుప్ల 


౧౫4౮ ఆరోగ్యమార్ల్గలోధిని, 


శయ్యగా 'నేర్పడును, దుర్మార్గమునకు దాస్యమును మలిన 
పదార్థ 'పూరితమును, దుర్వాసనా భరితమును, దుర్యా పార 
కరణయోగ్య క్ట రచరణాద్యవయవ యు కృమును, అభోజ్యా 
ఖోజీయు, నవాచ్యవాక్నోచ్చారణ చణరసనాయు క్షమును, 
నదృశ్య పదార్ధావలోకనశ+ల నేతిద్యయ సహితమును, నశ్స 
తహాసంగశ వణ యోగ్యక ర్లద్వయ యుతమును, వాసనా 
'యాగ్యగంధగహణ పరాయణనాసారంధి సహీతమును, నగు 
"దేహభారణము కంెట నరకనివాసమే మేలుగ నుండును, 
కాని యేమనుజుడుగాని స్వర్గమని భమజెంది నరకమున 
బవేశింప పొరపాటున నయిన బయత్నింపచేరణను నపుడు 
నరకము కంచెను హైన్యముగ నెంచబడవలసి యుండియు 
స్వర్గ్ణతుల్యముగ మన మెంచుచుండుట మిగుల వింతేగనున్న ది. 
ఈ విషయమున మన గర్వము ్రబలనుయినదిగన్కు మన 
దంభము శకోచసీయముగను నుండును. మరుగుదొడ్డిని దివ్యభ 
వనముగను, డివ్య మందిర మును మరుగుదొడ్డిగను నుప 
యోగిందువారు తమ యవివేక తాఫలితమును 'సశ్చయముగ 
ఫొందుదురు, మన శరీరము నిజముగ సయితాను ప ప్రభుత. 
లోబడి యుండునెడల, మనము నిజమయిన నుఖముల నను 
భవించు చున్నామని మన మూహించు నట్లయిన నిశ్చయ 
ముగ భయంకర  పఫలితముల వందనీయముగ నందవలసీ 
యుండును, 


దైవశాసనములకు విధేయులమై జీనింప ప్రయశ్ని ంచుటవ 


పదునాల్దవపికరణము, ౧౫౯ 


లనను, సయితానయొక్క యధికారమను నిరాకరించట వల 
నున, సంపూర్ణ నాఖ్యముల సందగ లమను ఘనమగు సత్యమును 
బోధించుటయే యీగింధమున మాపియత్నేము, నిజమగు 
నారోగ్యము లేక నిజమగుసౌఖ్య మసాధ్యమగును. జవాను 
కఠినముగ లోబరచు కొననినాడు నిజమగు నారోగ్య నులవ 
డదు. మనజిహ్వూను మనము లోబరచుకొంటిమేని ఇత లేంది 
యములన్నియు తమకు కామె యపయత్నే ముగ మనకు 
లోబడును, ఇ్షంది)య నిగ్కోహముగలవాడు లోక మంత యును 
జయించును. అతడు సాశ్రాద్దిన స్వరూపుడనదగు గీతాపరన 


మున ఫ్రికృృష్ణభ గవానునియొకయు, బై బీలును పరించి న్ను 
మహాశయుని యొక్కయు ఖురానును జదివి యల్లాయొ 
క్కయు తత్వముల సత్యమును గ్రహీంపజాలడు, వారితత్వ 
ములను గహీంప నేశైకి నాధనము స్వచ్భమై, ఘనమై 
యొప్పు యోగ్యత సభివృద్ది గావించుటయె మైయున్నది, 
యోగ్యత సత్కా_ర్యాచరణము వలనను, సత్కా.ర్యములు 
నిజమువలనను కలుగుచున్నవి, సత్యము సర్వశ్రయములకు 
మూలము, అది ఘనకార్యాచరణమున కాధారము. అది 
యన్ని సద్దుణములకు పుట్టినిల్లు, నిరయ దూరమగు సత్యావ 
లంబనము నిజమగు యారోగ్యముయొక్క.. యితర విషయ 
ములయొక్కొ.యు బీగముగనున్నది, ఈ మహావిషయము 


౧౬౦ ఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


మాపారకుల కభఖ్య్వాసము గావించుట యందు మేము జయము 
గాంచితిమేని యూ గంధమును వాసిన మాయు భ్రైళము 
సంపూర్షముగ నెర వేరినదగును, 


సంపూూర్హము. 
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త్ర స. పసృృలప పక్‌, 
ఎా-ంంసిటిల్లోంం-- 

క్ర తప్త, ఒప్పు, 
పంజరాగములుగ  పంజరాంగములుగ 
సంబంధము నే సంబంధ మే 
మూహశాసుకు మదరాసునకు 
పిల్చుటనమనము వీల్పుట వమనము 
అసి అది 
క్ర స్టముచె ధిక్యముచే 
వ్రత! వారియిండ్లలో వింతవారియిండ్లలో 
తీయుటకు తినుటకు 
శేవలన్నమును  శేవలమన్న మును 
భు తి గుం 
యుందురు యుందును 
బలముగను బలమును 
స్యామిదారు స్వానుదారు 
చూడతగనదిగ చూడతిగనిదిగ 
వస్తోధికము వస్తాదికము 
బలముగ బలహీనముగ 
సొరులలో నురులలో 
చదువుము చదునునుము 
గ్రహించు గకీగంచును 


రర 
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ఖో 


భూయుక్తమగు భూయిష్ట్రనుగు 
నాయపభ రు నాయపభ శ 
న్రముల. ముల, 
యుంటినిని యుంటినని 
సరివోల్పుకొరి సరివోల్చుకొని 
నవాక్వ న నాచ్య 

మందు ముందు 
నిహాహీతులు వివాహితులు 
పృధగ్గ ్రయ్యల పృృథిగ, శ్రయ్యుల 
యుప్లో దక యుస్లోదక 
వంయొకటనే వెుటనేయొక 
వెల్ళోడు వ్రేలాడు 
యెడల్య యెడల 
యార్యోమును యారోగ్యమును 
దునము నునము 
కాచడము కషటము 
పురాొతనములును రాతినముగు 
కాటు కొటులు 

గ్గ లను క్ర టను 

అంది అందు 


వాతలేకర్సి ంపన'ఫెను నాతనికర్పింపవ పెను 
యజమానినపుకు యజమాను(డగునపుడు 


(ప క్‌ స్ట టై, 

అంధ్ర, ఆంగ్ల ఆరోగ్యవివయిక మాసపత్రిక, 
(శవ సంపుటము 1921 ఆగస్టు సు నెలనుండి pa రంభ మైనది 

వైద్యుల సలహా సహాయరు అక్క "లేకనే త్రీ పురుషు “సల్టైదను, 
రనుయంతట తామే సకలగోగములను సులభముగన్ను చౌకగను నివ9 నింప 
జేసీకొనుటకు జలము, వాయువు మృతిక పథ్యము, విశ్రాంతి, విద్యు చ్చకి ., 
శరీర నుగ్గనా ద్యనేక నికాషధ (స్వాభావిక) నిశ్ళుస్త్ర చికిత్సా విధా 
నములిండు (పకటింపబడు చున్నవి. ఈప్మ తిక కీ 3 శ్వీశేసులను శ్రీ (శ్రీ వెద్యరత్న పండిత 
డీ, గోపాలా చార్యుల భార యాశీ ర్యాదమును వ. తొట్టి స్నాన 
ములు వేయవారిశేగ క సకల జనులకును మిక్కిలి యపయక, మెసది. 
ఇంగ్లాండు, అ మెరకా జర్మని నిరొవన వెద్య శాలలలో నవలంబింపబడు 
వివిధ చికిక్సేలును, ఇంగ్లీషు ష్మతిక్రలలోని ముఖ్య వ్యా సములకు భాసాంతరీ 
కరణములును ఈ చికిత్సల వలన వ్యాధులను నిపరి రి 6పబేనీ కొనన వారి 
సృత్తాంతేములును, సౌఠకుల (ప్రశ్న లకు సదుత్స రమలును, సకల శారీరక 
మానసీక్ష ఆభ్యాత్మిక వ్యాధులకు సహూజములగు కి యోగ, కాన వైరా 
'గ్యాది సాధనలును, దురావార దురభ్యా శాదులను నితీసించునట్ట కథలు 
(పహాపనములిందు (పకటింపబడు చున్న ని, 


చందా పడ్లతి, 
ము . 
(ప్రకృతికి సంవత్సర చందా. ఫో రు 1.8.0 
ఇంగ్లీషు అనుబంధను తో ఫి హా 2.0.0 
(ఇందు "తేనుగున (డక టింపబడని కొత్త వ్యా సము అుండును. J; 
'వేదాంతొాను బంధముతో 4 2.0.0 


(ఇందు (శ్రీ సాధు నిళ్ళలదాస విరచిత “యు కీ (ప్రకా 
శముఅను పొంద ంధమున కాంధీకరణము (ప్రకటింప 


బడుచున్నది, 
ఇండు అనుబంధములళో 2.8.0 
మాదిరి సంచిక 0.4.0 


చిరునామా 
మేనేజరు, (ప్రకృతి, బెజవాడ, 


